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uvobD

Ako ste postali punoletni nakon 1980-ih, verovatno niste imali ¢asove
domacinstva u $koli. Do tada je predmet izgubio javnu podrsku, kao i
obrazovnu finansijsku podrsku; prosvetni radnici i kreatori politike
zeleli su da naglase trzi$ne poslovne vestine, a upravljanje domacin-
stvom — kako da porodica bude nahranjena, odevena, sku¢ena, zdrava
i sre¢na u okviru svojih primanja — bilo je poprili¢cno potplacen i pot-
cenjen rad (uglavnom zbog pretpostavke da je prirodno potpadao pod
duznosti Zena). Medutim, ljudi nisu prestali da budu u obavezi da upra-
vljaju domacinstvima samo zato $to se vise ne uci kako to da rade. I
mozda bi nam, ako bismo svi prosli kroz obuku iz domacinstva — koje
ne podrazumeva samo $ivenje i kuvanje ve¢ i uredenje, poljoprivredu,
pa cak i neke aspekte nege — svima bilo lakse da obavljamo ove neop-
hodne zadatke.

Svrha ¢asova domacinstva nije bila samo da se prenesu ove vestine
ve¢ i usavr$avanje u pogledu obavljanja zadataka povezanih sa upravlja-
njem domom: da se ¢i$¢enje ucini manje napornim i efikasnijim, podi-
uvodenja vodovodnih instalacija, modernih uredaja i efikasne kontrole
radanja, kuéna radinost je bila naporan posao.

Ne iznenaduje $to su od pocetka kursevi domacinstva bili skoro u
potpunosti usmereni na Zene, uglavnom zato $to smo zajednicki odlu-
¢ili da su one zaduzene za ovaj posao. Ali decenijama pre drugog talasa
feminizma, neki predavaci prepoznali su da je dobro upravljanje domom
zapravo napor koji podrazumeva timski rad. U knjizi The Boy and His
Daily Living, objavljenoj 1935, bilo je poglavlja o odevanju, ishrani,
budzetiranju i odrzavanju doma.

U ranim 1900-im, domacinstvo je bilo ¢ak promovisano kao nacin
da se ,suprotstavi slomu drus$tva’, trajna zalba kroz razli¢ita vremena i
uocene uzroke. Ne moze se naci bolji slucaj za upravljanje domom do
univerzalna teznja, koja nije ogranicena na odredeni pol ili odredeno
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doba. Zar ne Zelimo svi da nam dom bude utoc¢iste od onoga $to je odu-
vek bilo, donekle, spoljni svet put pretnji?

Danas koristimo toliko uredaja koji nam Stede vreme, vise nego
ikada pre, ali ga imamo znatno manje. Na svu srecu nije prekasno da
nauc¢imo principe za upravljanje domom. Savremeno domacinstvo pri-
kuplja stvarne lekcije iz tekstova, toliko raznovrsnih, kao Getting the
Greatest Food Value out of Your Garden iz 1919, vladin pamflet Infant
Care iz 1938. i Homemaking for Teenagers iz 1951, isticu¢i materijale
koji su relevantni danas, koliko i u davno proslim vremenima. Saveti su
direktno iz udzbenika koji datiraju s pocetka i sredine dvadesetog veka,
mada je bilo nekih manjih izmena; posebno u odeljku za konzerviranje,
posto su se metode ba$ promenile od 1930-ih. Takode sam korigovala
tekstove koji pretpostavljaju da su Zene te koje upravljaju domom, posto
danas tu ulogu ima ko god da je kod kuce.

Sve u svemu, ovi stari tekstovi nude vise sustine nego stila — sto je
upravo ono zbog ¢ega su i dalje relevantni. Ove lekcije nisu gubljenje
vremena, nisu pretenciozne i ne zahtevaju sastojke koje je tesko nabaviti.
Pioniri domacinstva nisu bili brendovi, ni slavne li¢nosti — bili su preda-
vaci, naucnici i socijalni radnici, koji su pokusavali da pomognu onima
koji su odrzavali dom i porodicama da napreduju. Ova knjiga nije nuzno
poziv za povratak u prosla vremena, ve¢ podsetnik da se temeljni ciljevi i
zelje u pogledu zivota kod kuce nisu promenili.

Kabinet za izu¢avanje predmeta upravljanje domacdinstvom
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,sUpravljanje domom postaje sve vise stvar nauke,
a lovorike ¢e ubrati onaj ko domacdinstvom
upravlja kao sto bi se upravljalo firmom.”

Ziveti
ekonomicno

stinska ekonomic¢nost odrzavanja kuce jednostavno je umetnost pri-

kupljanja svih fragmenata, tako da nema gubitaka. Ovo se odnosi na
fragmente, kako materijala tako i vremena. (Na kraju krajeva, vreme jeste
novac.) Nista ne treba bacati, sve dok je mogucde iskoristiti ga na bilo koji
nacin, koliko god da je ta upotreba beznacajna. I kolika god da je poro-
dica, svaki ¢lan bi trebalo da bude ukljucen, bilo u zaradivanje ili stednju
novca. Briga o domu i upravljanje domacinstvom su u rukama domacina.
Kuca postaje dom onda kada se ucini sre¢nim, zdravim, mirnim i pri-
vla¢nim mestom za zivot. Nije li to ono $to svi zelimo?

Domacinstvo nas u¢i da ku¢om upravljamo tako da se novac i prihodi
pametno tro$e. To znaci da nas uci kako da kuéne poslove obavljamo
sistemati¢no i dobro. To znaci da nas uci kako da zabavimo prijatelje na
jednostavan, ali ipak gostoljubiv nacin i da od kuée napravimo najsre¢nije
mesto. Jer, na kraju krajeva, kuca je zaista centar svih stvari.



KUCNI MENADZMENT
| SISTEMI

Upravljanje domacinstvom danas predstavlja profesiju. Savremena do-
macica planira, usmerava i vodi radove u kuci. Morate da shvatite odgo-
vornost svoje pozicije, ulazuci svu svoju energiju i sposobnosti u upra-
vljanje Zivotom kod kuce, kao kakav biznis. Upravljanje domom postaje
sve vi$e pitanje nauke, a lovorike ¢e ubrati onaj ko domacinstvom upra-
vlja kao $to bi se upravljalo firmom.

Dobro upravljanje domom ukljucuje odabir i brigu o svim materi-
jalima koji se koriste u ku¢i, kao i precizno vodenje ku¢nih ra¢una. Ako
neko ne zna koju hranu treba jesti, koju odec¢u treba nositi, koji su naj-
bolji sanitarni uslovi u njegovoj kudi, koje su zakonitosti dobrog zdra-
vlja, koja su jednostavna zadovoljstva i nacini ispravnog zivljenja, kako
moze mudro da tro$i neophodan novac za ove stvari i dom ucini sre¢nim,
zdravim mestom? Jedna od najvaznijih karakteristika dobrog upravljanja
domom jeste sistem. Druga je budZzet.

USPOSTAVLJANJE SISTEMA ILI RUTINA. Dobra navika je for-
miranje ustaljenog Zivljenja. Zar se ne osecate bolje kada ustajete u pravo
vreme, pocinjete posao u pravo vreme i kada druge obaveze obavljate na
vreme? Ljudi vole strukturu, a uspostavljanje sistema pomaze u tome. Uz
sistem, za svaki dan i svaku nedelju postoje posebne duznosti koje treba
obaviti, a svaki ¢lan domacinstva zna za $ta je odgovoran. Evo jednog
uzorka rutine za produktivnu sedmicu ku¢nih poslova:

Ponedeljak Pecenje i priprema jela

Utorak Pranje, peglanje, $ivenje

Sreda Cicenje 8 prozora, svaki po 5 minuta

Cetvrtak Ciscenje kuhinjskih elemenata i ostave

Petak Naizmenic¢no poliranje escajga ili namestaja
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PREDNOST BUDZETIRANJA. Mudro tro$enje vaznije je od naj-
marljivije $tednje, otuda potreba za budzetom — planom tro$enja nov-
ca. Budzet uvek dolazi pre tro$enja novca i moze se kreirati za mesec
dana, pola godine ili godinu dana unapred. Porodica mora da zna kako
da trosi svoje prihode da bi omogucila svakom ¢lanu postizanje maksi-
muma zdravlja, udobnosti, rekreacije i finansijske zastite bez suvisnog
napora i brige.

Pazljivo planiranje porodi¢nih rashoda znaci uspe$no kori$cenje
porodi¢nih prihoda, iliti ukupnog novca koji dospeva u kucu iz razli-
¢itih izvora. Glavni izvor su uglavnom plate ili nadnice, ili profit ostvaren
vodenjem nekog posla ili farme. Drugi vazan izvor je posao koji onaj ko
upravlja domom ostvaruje u kuci. Da se niste bavili odrzavanjem kuce i
brigom o deci, neko drugi bi morao da bude placen za to.

Odgovornost za trosenje prihoda pripada svakom ¢lanu porodice.
Svi ¢lanovi moraju da budu voljni da doprinesu kreiranju budzeta i nje-
govom pracenju, kako bi cela porodica mogla da ima najve¢u mogucu
korist Zivljenja u okviru svojih prihoda.

RASPODELA U EKONOMIJI PORODICE. Mudar plan za jednu
porodicu je da posveti jedno vece mese¢no za sabiranje troskova, pla-
¢anje racuna i procenu da li zive u okvirima svog budzeta. To ¢e pomoci
svakom ¢lanu da bude pazljiviji u trosenju novca. Detetu treba dati dze-
parac svake nedelje. Cak i vrlo malo dete moze da nauci kako da trosi
dzeparac, a da to ne bude previse rasipnicki. Ekonomska nezavisnost daje
svakom c¢lanu domacinstva osecaj samopos$tovanja i vaznosti u porodici
i zajednici.

Vodite ra¢una o malim stvarima, jer one nekako iz
prikrajka povecavaju troskove. Mali gubici ozbiljno
zadiru u troskove i prave razliku izmedu vestog,
stedljivog domacdina i nemarnog i neefikasnog.

KUCNI MENADZMENT | SISTEMI M



SISTEM KUCNOG BUDZETIRANJA. Prilikom izrade kuénog
budzeta prvo treba predvideti hranu, smestaj, odecu i operativne tro-
skove. Dobar plan je da se godisnji prihodi podele na mesece i nedelje i
da svi rashodi budu u okviru odredenih granica. Odvojite procenat plate
za pojedinacne rashode: smestaj, odeca, hrana itd. Grafikon u nastavku
prikazuje primer analize budzeta: iznosi ili procenti prihoda koje svaka
porodica trosi na ovih $est grupa kuénih rashoda se razlikuju. Kako se
prihod povecava, procenti rashoda za neke od stavki obi¢no rastu pro-
porcionalno, do odredene tacke.

Slededi procenti su samo predlozi:

+ Stanovanje, 20-25%, kirije ili (ako je kuca u vlasni$tvu) hipote-

ka, porezi, osiguranje, kamate na hipoteku, popravke, uklju¢ujuci
krecenje.

¢ Hrana, 20-25%, namirnice

i obroci kupljeni van kuce.

Odeca, 15%, odeca, materi-
jal za odecu, obuca i pribor.
Operativni troskovi, 15-20%
a) Porodica: svetlo, gorivo,

telefon, voda, pranje vesa, _ Operativni
. yewe . P 20-25% / \ troskovi
poslovi c¢is¢enja kuce ili \\ 15-20%

dvori$ta. b) Li¢ni: pranje
automobila, manikir, toa-
letni proizvodi itd. c¢) Auto-
mobili: gorivo, ulje, poprav-
ke, osiguranje.

Stednja ™,
10-15% /

Stanovanje
20-25%

y
/Napredovanje
/ 10-15%

Odeca \\
15% \
\

Napredovanje (ili razvoj), 10-15% a) Edukacija: $kolarine, ¢asovi,

knjige, ¢asopisi, predavanja itd. b) Zdravlje: medicinske i stomato-

loske usluge, lekovi, naocare. c¢) Rekreacija: zabava, odmor itd. d)

Dobrocinstvo: prilozi u dobrotvorne svrhe.

Stednja, 10-15%, novac, zivotno osiguranje.

SAVREMENO DOMACINSTVO

METODE UREDNOG VODENJA KUCNIH RACUNA. Kada
se donese odluka o podeli porodi¢nih prihoda, sistem knjigovodstva u
velikoj meri pomoci ¢e vam u pracenju svakog izdatka, tako da znate da
zivite u okvirima odredenih izno-
sa. Ovaj sistem racunovodstva tre-
ba da bude jednostavan i lak za
odrzavanje. Ra¢une treba drzati na
okupu i koristiti ih za proveru me-
se¢nih izvoda. U slucaju greske,
oni su od velikog znacaja za ispra-

vljanje racuna.

U vodenju racuna mora se koristiti neki metod koji pokazuje prihode
i rashode, kako bi se lako mogao napraviti bilans. Najjednostavniji na¢in
je da lenjirom iscrtate praznu svesku i unosite ukupne vrednosti za svaki
mesec. Iscrtajte svoju svesku kao Tabelu 1 u nastavku. Uradite isto i sa
svojim prihodima — unesite zarade, poklone, dzeparac i sli¢cno — a zatim
usaglasavajte svoje knjige svakog meseca.

TABELA 1. Primer budzeta

JAN | FEB | MAR| APR | MA] | JUN | JUL | AVG | SEP | OKT | NOV | DEC

Stanarina

Gorivo

Struja

Namirnice

Mlecni
proizvodi

Odeca

Operativni
troskovi

Usluge

Luksuz

KUCNI MENADZMENT | SISTEMI 13



BUDITE MUDAR POTROSAC

Kako izreka kaze: Kupac, ¢uvaj se! (Caveat emptor.) Kada idete u kupo-
vinu, imate odgovornost da za svoj novac dobijete dobru vrednost. Jedan
od prvih zahteva dobre kupovine je poznavanje standarda kvaliteta.
Na taj nacin necete biti prepusteni na milost i nemilost prodavcima.
Jo$ jedna neophodna stvar je da znate $ta vam je potrebno, kako vas
pametno sro¢ena reklama ne bi namamila na suvisnu kupovinu. Cuvajte
spisak potrebnih artikala i kupujte u skladu s tim. Oprez: uvek se pridrza-
vajte okvira sopstvenog budzetskog sistema.

CUVAJTE SE OBMANJUJUCIH REKLAMA. Da biste bili mudar
kupac, potrebno je da poznajete odredene reci koje koriste proizvodaci
i trgovci. Onaj ko kupuje odecu, hranu ili namestaj za kucu treba da
poznaje ne samo kvalitet i standarde robe i opreme ve¢ i pojmove koji
opisuju kvalitet ili stepen kvaliteta. Trebalo bi da budete na oprezu kako
biste naucili vise o kupovini. Ako sumnjate u vrednost ili kvalitet proiz-
voda, produzite dalje.

Trebalo bi da obratite paznju na to da li neka reklama:

+ Reklamira kvalitet proizvoda ili apeluje na Zelju kupaca za lepotom,
romantikom, ponosom ili na osecanje straha. (Fokus bi trebalo da
bude na kvalitetu.)

+ Daje lazne ili preterane tvrdnje o proizvodima.

+ Dali pruza dovoljno jasnu predstavu o kvalitetu i trajnosti robe.

OPASNOST KREDITA | ,,LAKIH” PLACANJA. Plaéanje vide nego
$to mozete da priustite jedna je od slabosti kupovine na rate. Posto su
placanja rasporedena na duzi period, nekim osobama zvuce ,lako” Nista
ne bi trebalo da se kupuje na rate bez razumne garancije da ¢e kupac
mo¢i da podmiri sva placanja.
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Mozda je najve¢a mana kupovine na rate nepaznja sa kojom ljudi
ulaze u kupoprodajne ugovore, ne ra¢unajuci koliko ¢e kostati odlozena
kamata. Posto je placanje za robu rasporedeno na vremenski period,
kamata se naplacuje kupcu. Uverite se da razumete uslove kreditiranja
(procitajte sitna slova!) i, $to je najvaznije, izracunajte.

ODABIR STVARI ZA SEBE | SVOJ DOM. Nikada ranije u istoriji
nije bilo neophodno znati toliko o materijalima kako bi se odabrale stvari
neophodne za Zivot, da bismo sebi i svojoj porodici obezbedili odgova-
rajucu hranu, smestaj i odec¢u. Ali danas onaj ko upravlja domom treba
da bude domisljat u pogledu stedljivosti i ocuvanja osnovnih Zivotnih
potreba.

Prilikom kupovine nemojte i¢i ni u jednu od firmi, sem onih poznatih,
koje su stekle reputaciju pouzdanih. Ako ste previse zauzeti da biste isli
u kupovinu, telefonski pozivi vam svakako mogu pomo¢i. Firme koje
omogucavaju narucivanje postom ponekad su od pomo¢i kupcu, mada
je, zbog dobrobiti zajednice, bolje da kupujete u lokalnim prodavnicama.
Ne ogranicavajte svoju kupovinu u potpunosti na telefoniranje, jer se
nista ne moze porediti sa li¢cnim posetama. I podrazumeva se da pratite
rasprodaje. Mnogo se moze u$tedeti kupovinom van sezone — Cesto ¢e
zimska odeca kupljena u decembru biti upola cene sledeceg januara ili
marta. Vezbajte strpljenje i vas budzet ¢e vam biti zahvalan.

Dobar kupac veoma pazljivo razmislja o potrebama
domacdinstva i zna koliko novca moze da potrosi.
Sve ovo paZzljivo planiranje stedi mnogo vremena i
novca.

BUDITE MUDAR POTROSAC 15



VASE TELO, VASA KUCA

Da li znate da se vase telo, istinska kuca u kojoj Zivite, mora takode odr-
zavati i da se upravljanje njime mora isplanirati? U tom smislu, zdrave
navike se ne razlikuju od ku¢ne radinosti.

Pokusajte da primenite sledede:

/ Spavajte barem osam sati nocu.
Jedite redovno, hranljiva jela, izbegavajte prejedanje.
Jedite i pijte polako i temeljno zvacite ¢vrstu hranu.
Izbegavajte jaja, meso, so, slatki$e i za¢injenu hranu.
Pijte dosta vode; ne previse Caja i kafe.

NSNS S

Vezbajte svaki dan na svezem vazduhu, trazite rekreacije
na otvorenom.

AN

Provetrite svaku prostoriju u kojoj obitavate.

AN

Potrudite se da temeljno i svakodnevno praznite creva.

v/ Stojte, sedite i hodajte uspravno da biste zadrzali dobro
drzanje.

/ Odrzavajte zube, desni i jezik ¢istim.

v/ Izbegavajte alkohol i duvan.

v Disite duboko. Budite spokojni.

ZDRAVI IZBORI. ,Jabuka na dan — doktor iz kuce van” Zaista, voce je
dragocena hrana. U telu postoje minerali i kako vase telo radi, oni se trose
i moraju da se zamene. I voce i povrée pomazu da se zamene i da se telo
odrzava u dobrom radnom stanju. Jakim kostima je potrebna zaliha kreca
(kalcijuma), a misic¢i odrzavaju svezinu zalihama gvozda, fosfora i kali-
juma. Voce i povrée snabdevaju ovim mineralima. Stoga je neophodno
svakodnevno konzumirati voce i povrée. Tabela 2 pokazuje koja hrana
obezbeduje koje vitamine, tako da svaki obrok ili uzina mogu poboljsati
va$u ishranu. I ne zaboravite da pijete dosta vode. (Neke vocke obezbe-
duju i to!)
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TABELA 2. Voée koje snabdeva vitaminima

HRANA KOJA
NAZIV FUNKCIJA U TELU p
! OPSLUZUJE TELO
Vitamin A Odrzavanje zdravlja u svim | Ulje jetre bakalara,
uzrastima i za podsticanje dzigerica, mle¢ni proizvodi,
rasta dece puter, bubrezi, $argarepa
Vitamin B1 Odrzavanje zdravog Integralne Zitarice, orasasti
nervnog sistema; pospesuje | plodovi, voce i povrce,
varenje mleko
Vitamin BZ Vazan za rast i razvoj, Mlec¢ni proizvodi, meso,
iskoris¢enje masti, za o¢i integralne zitarice, sir, jaja,
i nokte dzigerica, zeleno lisnato
povrée, surutka u prahu
Vitamin B3 Pomaze u pretvaranju Integralne Zitarice, mle¢ni
hrane u energiju; pospesuje | proizvodi, meso, Zivina,
mozdane funkcije riba, orasi, brokoli, grasak,
boranija
Vitamin B6 Pomaze u proizvodnji Proizvodi od integralnog
esencijalnih proteina; pri brasna, meso, riba, orasi,
pretvaranju proteina u boranija, banane, zeleno
energiju lisnato povrée, krompir
Vitamin B]z Pomaze u pretvaranju Mle¢ni proizvodi, jaja,
ugljenih hidrata u energiju; | dzigerica
odrzavanje centralnog
nervnog sistema; pomaze u
stvaranju amino-kiselina
Vitamin C Za zdravu kozu, bori se Citrusno voce, zeleno
protiv ostecenja Celija, povrce, paradajz
antioksidans
Vitamin D Pomaze u izgradnji kostiju Maslac, mleko, Zumanca
i zuba; pomaze telu da
apsorbuje kalcijum
Vitamin E Stabilizuje imuni sistem, Suncokret, avokado, biljna
deluje antiinflamatorno ulja, orasi, seme lana
Vitamin K Neophodan protiv Tamnozeleno lisnato

zgrusavanja krvi

povrée, dzigerica, Zumanca
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ODRZAVANJE MLADOSTI DOK ODRZAVAMO KUCU. Vezbanje
razli¢itih misic¢a i organa ponekad je najbolji moguci odmor. Pretposta-
vimo da ste napeti i nervozni usled posebno teskog dana. Sedite u udobnu
nisku stolicu, zatvorite o¢i, opusteno spustite glavu napred i odagnajte sve
uznemirujuée misli. Cak i samo pet minuta provedenih na ovaj na¢in uci-
nice ¢uda. Jos$ jedna vezba sa stolicom koju treba da uradite da biste odrzali
struk gipkim: Sa rukama na bokovima, istegnite se polako, prvo na jednu,
a zatim na drugu stranu, dok se misi¢i ne ,povuku” i ne dobiju energiju i
osveze se. Probajte i vidite koliko se osecate ,spremnim za posao”
Pravilno drzanje i disanje (duboko), osim $to odmaraju celo telo,
jacaju i misice. Uvek stojte uspravno, tako da tezina bude na podnozju,
grudni ko$ podignut, a stomak uvucen. Ovo ki¢mi daje normalnu, dvo-
struku povijenost, omogucavajuci slobodu disanja, pravilnu cirkulaciju i
dobro varenje. Ova navika pravilnog drzanja moze se praktikovati dok ste
okupirani raznim kuénim poslovima, dok proveravate ko zvoni na vrata
ili u bilo kom drugom momentu dok nakratko stojite. Potom isprobajte
ovu vezbu koja ¢e vam dodatno koristiti:
1. Podignite ruke u visini ramena, sa dlanovima ispruzenim ispred sebe.
2. Ispruzite ruke ka spolja i gurnite ih pozadi $to vise mozete.
3. Vratite ruke u prvobitni polozaj.
4. Ponovite nekoliko puta i opustite se.

SMANJENJE NAPORA. Savremena oprema oslobada napora teskih
kuénih poslova. Starinsko korito za pranje izazivalo je bolove u ledima i
naprezanje ruku. Nova masina za pranje ve$a zahteva normalno kretanje
misica, narocito ako se sprovodi u prozrac¢noj, osunc¢anoj kuhinji. Takode
i peglanje, ako se radi pomoc¢u najsavremenije opreme, omogucava blago-
tvornu laganu vezbu za misice ruku. Stavie, umerena misi¢na aktivnost,
koja se sprovodi sa odredenim ciljem, ima znacajan psiholoski efekat.

NEGA KOZE. Da li znate kako da regenerigete ostecenu kozu? Znate

li $ta uzrokuje mitesere? Da li znate zasto je nos, narocito, pogodan za
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prosirene pore? Vasa koza se menja svaki dan. Kako stara koza umire,
tako se nova formira da zauzme njeno mesto. Uz odgovarajudi tretman,
vasa nova koza moze da izgleda upravo onakva kakvu Zelite. Predano
negujte lice i ubrzo ¢e vasa koza poprimiti mekocu i finu teksturu, kakvu
priroda nalaze. Evo nekih specifi¢nih tretmana:

Uklanjanje mitesera: nanesite vru¢u krpu na lice dok se koza ne
zagreje. Grubim sunderom nanesite gustu penu blagog sapuna. Temeljno
utrljajte u pore, uvek pokretima nagore i ka spolja. Isperite ¢istom,
toplom vodom, a zatim hladnom. Ako je moguce, trljajte lice 30 sekundi
komadom leda. Pazljivo osusite.

Smanjenje pora: Iscedite vrucu vodu iz
natopljene krpe, utrljajte na nju penu blagog
sapuna i nanesite je na lice. Kada toplota pro-
Siri pore, utrljavajte veoma nezno. Ponovite
ovo nano$enje tople pene nekoliko puta, i pre-
kinite odmah ako na kozi primetite neku reak-
ciju. Zavrsite trljaju¢i kozu komadom leda 30

sekundi.

Sprecite fleke: Jednom nedeljno uvece, na-
punite ¢iniju vruc¢om (skoro klju¢alom) vodom i nagnite se nad njom,
pokrivsi glavu teskim peskirom, tako da para ne moze da izlazi. Parite se
30 sekundi, a onda se umijte na uobi¢ajen nacin.

PRAVILNO MANIKIRANJE. Secenje zanoktica je pogubno! Kada to
radite, ostaju mala, nezasticena mesta oko neznog korena nokta. Ona
postaju gruba i neravna, i prouzrokuju rast bolnih zanoktica. Umesto
toga, omeksajte i uklonite visak zanoktica, bez noza ili makaza, tako $to
Cete naneti hidratantnu kremu na bazu noktiju. Lagano potisnite nazad
zanokticu. Ako jednom ili dva puta nedeljno izdvojite vreme za manikir,
nikada necete imati problem sa grubim, previse izraslim noktima.
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UPOZNAJTE SVOJ KOMSILUK

Ako zelite da uzivate prednosti zivljenja u dobrom komsiluku, morate
da budete dobar komsija. Nijedna porodica ni pojedinac, nemaju pravo
da kvare komsiluk zanemarivanjem kuce i dvorista ili odvratnim pona-
$anjem. Cak i ako ne poznajete komsije, duzni ste da postujete njihova

prava.

ZIVOT MEDU DRAGIM LJUDIMA. Razmislite $ta zna&i gubitak
komunalnih usluga. Dobra snabdevenost vodom, adekvatni kanalizaci-
oni sistemi i dobri putevi su medu komunalnim uslugama koje prose¢na
osoba smatra neophodnim. Zivot bez njih ¢ini se nezamislivim. Pa ipak,
komunalne usluge ne mogu da postoje ili da nastave da postoje, uko-
liko ljudi neke zajednice nisu zainteresovani da ih imaju i da ih podrza-
vaju. Za odrzavanje komunalnih usluga, svaki pojedinac bi trebalo da: (1)
pametno glasa, (2) postuje zakone i (3) podrzava obrazovne, filantropske
i verske institucije.

Svaki pojedinac, na neki nacin, zavisi od nekog drugog. Nemoguce je
postic¢i uspeh ukoliko drugi ljudi ne pomognu i ako vi ne pomazete dru-
gima. To je razlog $to je porodici potrebna pomo¢ svakog ¢lana i sto je
zajednici potrebna pomo¢ svake porodice.

Svaka osoba ima obaveze u zajednici, kao sto su:

v Pridrzavajte se svih zakona, koji su kreirani zarad vase zastite.

v Odrzavajte Cistocu svoje zajednice. Ne budite zagadivaci.

v Pazljivo koristite knjige iz biblioteke i udzbenike koji su vam
povereni.

v Iskoristite sadrzaje koje pruza vasa zajednica: biblioteke, muzeje,
igrali$ta, galerije i koncerte.

v Pomozite u unapredenju zajednice. Gradski zvanicnici obi¢no
pozdravljaju pozitivno interesovanje gradana za pitanja
zajednice.
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UMECE STVARANJA PRIJATELJA

Mnoge luksuzne stvari kupujemo novcem. Prijateljstvo je jedan od luk-
suza koje mozemo kupiti samo vremenom. Prirodno, svi Zele prijatelje i
oni su svima potrebni, raznih uzrasta. Kroz prijateljstvo razvijamo sao-
secajnost jedni za druge. Ako ih steknemo, moramo uvek da budemo
prijateljski raspolozeni i istinski prijatelji.

UPOZNAVANJE. Za nas je dobro ako poznajemo razlicite tipove ljudi
— neke koji su zivahni i neke koji su povuceni — jer nam svako od njih
pruza nesto vredno. Pravo prijateljstvo znaci posedovanje pravih prija-
telja, koji su odani i uvek tu za nas. Pronaci nove prijatelje i negovati nji-
hovo prijateljstvo predstavlja veliku radost. Zapamtite sledece smernice:

OVIKVALITETI VAS CINE
DOPADLJIVIM

DA LI STE DOBAR
PRIJATELJ?

-

.

-

-

.

.

.

Zainteresovanost za druge.
Spremnost da date sve od sebe da
pomognete drugima.

Ljubaznost — spremnost da se prema
drugima ponasate onako kako Zzelite
da se prema vama ophode.
Fleksibilnost — spremnost da se
»popusti”.

Pouzdanost — radite ono $to kazete
da cete uraditi, pokazujuéi da vam se
moze verovati.

Uredan li¢ni izgled.

Sposobnost da budete dobar slusalac.

Smisao za humor.

Da li pazljivo slusate?

Da li ste skromni?

Da li se ve¢inu vremena
uzdrzavate od toga da pricate

o sebi?

Da li odajete priznanje drugima?
Da li se moze osloniti na vas da
¢ete uraditi ono $to obecate?

Da li ste nesebi¢ni prema drugima?
Motzete li da kontroliSete svoj
temperament?

Da li se uzdrzavate od sarkasti¢nosti?
Da li se uzdrzavate od svade?

Napravite razliku izmedu angazovane diskusije
i Zestoke rasprave i izbegavajte ovo drugo.
Uvek razmislite pre nego sto nesto kazete.

UMECE STVARANJA PRIJATELJA



NAJBOLJI NACIN ZA
OBAVLJANJE STVARI

Ideja da bi stalna uctivost ucinila drustveni Zivot previse krutim i suzdr-
zanim potice od pogres$ne procene uctivosti. Istinska uctivost je savrsena
lakoc¢a i sloboda. Ona se jednostavno sastoji u tome da tretirate druge
onako kako Zelite da vas tretiraju. Grubost i vulgarnost su posledice
obrazovanja i navike. I ne mogu se pripisivati prirodi. Priroda je graci-
ozna, a izvestacenost, koliko god vesto prikrivena, nikada ne moze da
proizvede ni$ta ni upola tako prijatno. Savr$enstvo elegancije ogleda se u
prirodnosti; koliko je samo prirodnost bolja od imitiranja!

—_—

UCTIVOST | LUUBAZNOST. Osnova lju-

baznih postupaka je briga o udobnosti, pra-

—

vima i ose¢anjima drugih. Ovo donosi radost
svima. Uctivost se ocekuje od ¢lanova poro-
dice, vise nego od bilo koga drugog. Da li
zapocinjete dan prijatnim ,Dobro jutro” i
osmehom? Cak i ako stvari izgledaju loe,

smesite se. Uvek se zahvalite ¢lanu porodice

za svaku ljubaznost. Kada trazite neku uslu- °

gu, uz ,molim te” rezultat ¢e biti mnogo brzi
i bolji. Ako ste nekad u nedoumici kako da postupite, uradite pokazujuci
obzirnost prema osec¢anjima drugih.

Posebna napomena za bracne parove. Najsre¢niji bracni parovi
posebnu paznju posvecuju jedni drugima hiljadama sitnih stvari, koje se
generalno smatraju previ$e beznacajnim i nevaznim. Pa ipak, od ovih tri-
vijalnih stvari zavisi njihova stalna uzajamna ljubav. Rodendanski poklon
propracen lepom recju, ostavljanje najluksuznijeg voca za ono drugo ili
najudobnije stolice, ¢ak i navika da se uvek kaze: ,Da li bi bio ljubazan...?”
i ,Hvala” — sve ove, naizgled trivijalne stvari umnogome uti¢u na sre¢u u
kudi. Uvek imajte na umu onu drugu osobu.

22 SAVREMENO DOMACINSTVO

MANIRI | BONTON. Maniri i bonton su sli¢ni, pa ipak se razlikuju.
Pod manirima se smatraju prirodni nacini Zivljenja i funkcionisanja,
drugim re¢ima nase ponasanje, dok je bonton naziv za pravila ponasanja
koja se postuju u otmenom drustvu. Poznavanje pravila bontona, $ta da
radimo u odredeno vreme i na odredenom mestu, pomaze nam da razvi-
jemo graciozno ponasanje.

Slededa jednostavna pravila ¢e obezbediti sreéno domadinstvo:
1. Tretirajte svakog ¢lana svoje porodice kao $to biste tretirali

nekog gosta.

Postujte licna prava svakog ¢lana porodice.

Budite lojalni prema svakom ¢lanu porodice.

Uvek budite ljubazni i uctivi.

Budite pazljivi prema starijima.

o U e W

Zadrzite probleme svog domacinstva unutar kuce.

Posebna napomena o deci. Kako izreka kaze: ,Majmun radi ono $to vidi”
Deca imitiraju postupke i ponavljaju konverzacije; cak imitiraju i poro-
di¢ne stavove. Svaka osoba koja zivi u nekom domu utice na Zivot deteta.
Zbog toga stariji brat ili sestra moraju da shvate da ¢e se ponasanje ili reci,
bilo da su dobre ili lose, odraziti na mlade clanove porodice. Poducavajte
ih pravim uzorima, navedenih u nastavku. Takav jedan uzor je vazan, jer
ponasanje otkriva karakter, pa bi dete trebalo da bude

+ Prijatno i veselo « Sirokih shvatanja i takti¢no
o Iskreno i pouzdano + Da se dobro kontrolise

+ Snalazljivo + Kooperativno

+ Puno postovanja za druge + Pravilno da se izrazava

+ Prijatno u ophodenju + Drustveno

+ Zanimljiv sagovornik
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POSTOVANJE STARIJIH. Nista ne podsti¢e istinsku ljubaznost,
koja proizlazi iz dobrog osecanja, koliko potpuno posvecivanje paznje
odraslima. Ima neceg krajnje ocaravajuceg i lekovitog u slobodnom i
sre¢nom ophodenju izmedu starih i mladih. Svezina i entuzijazam omla-
dine razveseljava stare; a starost se moze stostruko oduziti, svojim bla-
gim maksimama iskustva i mudrosti. Mladi i stari su previse odvojeni;
mladi se medusobno druze i prepustaju stare sebi samima. Cini se da
sledimo princip da izmedu ove dve zivotne krajnosti ne moze biti saose-
¢anja, dok u stvari moze postojati ono najsarmantnije — saosecanje koje
je obostrano produktivnije od bilo kog drugog. Sta ima lep$e na svetu od

zadovoljne i dobronamerne stare osobe!

VEZBAJTE SAMODISCIPLINU. ,Li¢ni rezim” je fraza koja opisuje
disciplinu koju sprovodi pojedinac, kako bi bio ¢ist, doteran i veseo. Raz-
mislite o reci ,rezim”. Zivot u civilizovanom svetu, u zajednici zagledanoj
u buducnost i u porodici vrednoj postovanja, zahteva postovanje odre-
denih standarda ili pravila. Oni se odnose na pozeljne karakterne oso-
bine, kao i na ¢istoc¢u. Li¢ni rezim je uspesan samo kada se pridrzava ovih
standarda, ¢inedi ih tako pravilima. Nemojte odlagati, po¢nite odmah.

Pravilna nega zuba treba da bude deo svakodnevnog
rezima dobrog zdravlja. Mnoge bolesti poti¢u od losih
zuba, a ¢esto se mnogo novca trosi na lekare, sto se
moze spreciti ako su zubi dobro negovani.
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BITI DEO PORODICE

Jedna od glavnih svrha doma je odgajanje dece, tako da postanu sre¢na
i zdrava. Pripadnost porodici daje ¢oveku osecaj sigurnosti, kao sto je
vidljivo i kod drugih koji zive kao vi. Svaki ¢lan treba da da svoj doprinos
stvaranju doma. Nije fer da sva odgovornost bude na jednom ¢lanu.
Porodica moze da bude sre¢na samo uz neophodne stvari za Zivljenje
i ako svi rade zajedno i jedni za druge. Luksuz ne obezbeduje srecu, jer
on ne moze da kupi zdravlje i zadovoljstvo. Cesto, ako porodica obitava
u previse luksuza, sebi¢nost moze da se uvuce u njihov zZivot, a to samo

vodi ka patnji i svadi.

ODGOJ DECE. Stanje duha roditelja
bez svake sumnje uti¢e na dete. Stoga je
prvo i najvaznije pravilo u vaspitanju da
se roditelji vode svojim osecanjima i da se
trude da im srce i savest budu ¢isti. Bla-

gost, strpljenje i ljubav su klju¢ni, narocito

onim bespomo¢nim malim bi¢ima, koja
su tek krocila na ovaj svet, gde je sve novo i neobi¢no. Neznost je blagost
koja ulazi u dete kao sunceva svetlost u pupoljak ruze, polako ali sigurno
ga razvija da bude lepo i snazno.

Poput odraslih, bebe rastu bolje ako imaju sistematsku negu i odre-
deno vreme za sve — hranjenje, kupanje, spavanje. Vreme hranjenja je
najvaznije od svega, a svaki dan bi trebalo da imate plan za vreme kada se
dete budi i kada spava. Sledi vi$e informacija o ovim rutinama.

ISHRANA. Iako je najbolja hrana za decu maj¢ino mleko, ovo nije uvek
izvodljiva opcija. Tada se mora obezbediti dohrana. Postarajte se da su
mleko ili dohrana svezi, a pribor ¢ist i sterilisan. Za hranjenje na flasicu,
zagrejte mleko do telesne temperature, stavljaju¢i bocu u toplu vodu tik

pre hranjenja.
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KUPANJE. Neka soba bude bez promaje. Voda treba da bude topla.
Imajte pri ruci kadicu sa vodom, krpe za pranje, mekane peskire, blag
sapun, puder, pamucne ubruse i ¢istu ode¢u za bebu, spremnu da je obu-
Ce. Pre nego $to skinete bebu, o¢istite nozdrve i usi (samo spolja). Operite
lice i vrh glave sapunom i vodom. Zatim brzo nasapunjajte i isperite telo,
dobro podupirudi leda. Nakon vadenja iz kadice, polozite bebu na cebe i
tapkajuci osusite kozu. Obucite joj pelenu i ode¢u uz minimalno pome-
ranja; neka vam beba, koja nije dovoljno stara da sedi bez pomo¢i, lezi u
krilu i navucite joj ode¢u preko stopala.

SPAVANJE. Bebi je potrebno vise sna nego odraslim ¢lanovima poro-
dice i zato bi trebalo da spava u odvojenoj sobi. Stavite bebu da spava
svaki dan u isto vreme, i dopustite joj dovoljno odmora.

OSTALE OSNOVNE POTREBE | UPUTSTVA. Nakon tri nedelje
starosti, bebe bi trebalo svaki dan da budu napolju, osim ako vreme nije
prijatno. Obucite bebi odgovaraju¢u odecu, kako za unutrasnje tako i za
spoljne aktivnosti. Odaberite udobnu odecu, adekvatnih materijala, jed-
nostavnog dizajna i koja ne sputava slobodu pokreta.

Tokom detinjstva i predskolskog uzrasta dete najbrze raste i for-
mira karakter i zdravstvene navike. S obzirom na to da su beba ili malo
dete previse mladi da uvide $ta je najbolje, neophodno je savetovanje. Ne
zaboravite da ih ucite da je jedini siguran, kao i najlaksi, nacin da, ako
izgledate dobro, bicete dobro.

Tabela 3 bi trebalo da pomogne u prenosenju najboljih moguc¢ih
navika. U¢ite decu kako valja i ona e vas nagraditi.
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im navikama

deteta dobri
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BRIGA O PACIJENTU

Brojni su slucajevi kada bolesti nisu toliko ozbiljne da je neophodno da
se pacijent zadrzi u bolnici, ali ipak mora da ostane u krevetu i da ima
dobru negu. Tada neko u kuci mora to da radi i treba da poseduje neka

znanja o tome.

KUVANJE ZA BOLESNE. Jedna od najvaznijih stvari, koju mora
znati osoba koja se brine o nekome kod kuce, jeste kako da pripremi i
posluzi hranu koja je neophodna pacijentu. Hrana je narocito vazna, zato
$to organizam treba da se odupre bolesti i da je pobedi, a u mnogim slu-
¢ajevima regulisanje ishrane je glavni tretman. Za specijalne dijete ove
vrste, osoba koja pruza negu u kuci pazljivo Ce slediti instrukcije lekara u
pogledu vrste, koli¢ine i na¢ina pripreme hrane.

Kada pripremate bilo koju hranu za bolesnu osobu, pokusajte da to
radite jo$ pazljivije nego inace. Izgled hrane je veoma vazan faktor i ¢esto
toj osobi daje volju da jede, $to u suprotnom ne bi mogla.

Bolesna osoba, koja se ne osec¢a dovoljno dobro da dode do stola,
veoma Ce ceniti posluzenu hranu na posluzavniku. Trebalo bi da bude
interesantan - Cista krpa ili $ustikle i posude da se sve lepo uklopi. Izgre-
bano ili napuklo posude elimini-
sati ako ima drugog. Pokusajte da
zamislite sav pribor koji je neo-
phodan da bi se pojelo sve sto je

servirano, tako da osoba ne mora
nista da trazi. Ne bi trebalo zabo- Budite veoma pazljivi kada
raviti puter, $ecer i so, ako e se pripremate posluzavnik za nekoga
e . . ko se ne oseca dobro.
koristiti, a casa hladne vode je
skoro uvek pozeljna. Pokusajte da odrzavate temperaturu hrane, tako $to
Cete zagrejati posude, a jelo pokriti. Nakon svih vasih napora, nemojte
se osecati lose ako posluzena hrana ne bude sva pojedena. Bolesni ljudi

imaju ¢udljiv apetit, a zdravi ljudi moraju biti strpljivi sa njima.
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Dijete za bolesne mogu se klasifikovati na sledece nadine:

1. Tecna, koja ukljucuje ¢orbe, mleko, kasice, krem supe itd.

2. Mekana, koja ukljucuje rovita jaja, mlec¢ni tost, Zele itd.

3. Blago cvrsta, koja ukljucuje jaja, tost sa jajima, $parglu, krempite,
pile¢i file, ostrige, kremaste kolace itd.

4. Posebna dijeta, koju odreduje lekar za odredeni slucaj.

PREVAZILAZENJE BOLESTI. Ponekad se, uprkos naim naporima,

ipak razboljevamo. Ako nazebete ili obolite od gripa, oprobajte recepte

u nastavku, kao i ove predloge, koji bi vam mogli pomoc¢i da ih izlecite.
+ Okupajte se u toploj kupki i lezite da spavate. Ovo ce vas zagrejati,

zastititi od promaje i spreciti da zarazite druge.

Pijte dosta vode.

Jedite samo lako svarljivu hranu, uz dosta te¢nosti.

Postarajte se da imate urednu probavu.

+ + + +

Ako prehlada ne reaguje na kuc¢no lecenje ili je prac¢ena jakim
kasljem, obratite se lekaru.

ST

Stavite 2 parceta tosta na vru¢u posudu i prelijte preko njih 1 $olju vruceg
mleka, kojoj ste prethodno dodali 2 kasicice putera i % kasicice soli.

Mleéni tost

Topla limunada
Operite i obrisite limun. Isecite tanku kri$ku iz sredine i ostatak iscedite u
Ciniju. Stavite 2 kasike $ecera ili meda, nalijte % $olje kljucale vode i proce-
dite u Solju. Posluzite sa ise¢enom kriskom limuna na vrhu.
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,sBlagostanje pojedinaca zavisi od hrane koju
konzumiraju. Nasi domovi mogu biti siromasni,
nasa odeca oskudna, ali hranu moramo imati.”

Kulinarske
vestine
l umeca

I< ulinarska umetnost se kasno razvila, kao posledica kulture i pove-
¢anja bogatstva. Ona je neraskidivo povezana s neophodnos$cu
ishrane, ali puka glad ne iziskuje kulinarstvo. Samo kuvanje je cesto bilo
posmatrano kao prezren posao. Poslednjih godina, sre¢om, uz uspon
nauke, iznova se probudilo interesovanje za ovu temu, a obrazovani
ljudi uspesnih karijera postali su generalno zainteresovaniji za ono $to se
desava u njihovim kuhinjama.

Neophodno je da svaki domacin i domacica znaju pones$to o nau¢nim
principima ishrane i da se trude da obroci koji se sluze u ku¢i budu zdravi
i primamljivi. Ako smo ,ni$ta drugo do ono $to jedemo,” takode smo i
produkt svih uticaja kojima smo okruzeni dok jedemo. Kako je dr Harvi
V. Vajli, dugogodi$nji glavni hemicar americkog ministarstva poljopri-
vrede, izjavio: ,Promisljanje o onome $to se kupuje za sto i njegova pra-
vilna priprema, podjednako je umetnost kao i... pisanje poezije” Ako
je mudar domacin vest u pripremi i kombinovanju raznih namirnica,

dnevni meni ¢e biti adekvatan i ukusan.



