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a ptaguiit ilelLu il limiti 
PREPARIAMO AI NOSTRI RAGAZZI UN'ACCOGLIENZA AFFETTUOSA 

Feste in ogni città e in ogni villaggio 
saluteranno il ritorno alla scuola 

Una bella iniziativa dell' U, D. / . e dell' Associazione Difesa della Scuola 

PER ABBELLIRE LA VOSTRA CASA 

Como rinnovare un armadio 
e un vecchio letto di ferro 

Che peso, la «cuoia! Allevare i 
figli è già un peso grosso, riuscire a 
farli mangiare e coprirli e star bene 
non basta. A una certa età (piccina) 
cominciano le rose della scuola. Li­
bri, quaderni, penne, un vestito mi­
gliore, grembiuloni, fiocchi, cravatte, 
tasse: non basta. C e anche da stare 
col cuore in gola se rispondono male 
e perdere il sonno se il problema non 
torna, e ricordarsi che la maestra fa 
l'ispezione delle unghie e dei denti, 
e il professore vuole la poesia a me­
moria (e bisogna aiutare a « sen­
tirla »). 

Questa benedetta scuola! 
Un'interminabile fila di giornate 

tra i banchi — una fila di giorni 
che durano perfino otto, dieci anni — 
per arrivare alla conquista di quella 

che si paga caro e che bisogna con­
quistarsi da soli, senza aiuti né con-
Mgli. 

Ma non ha ragione, la mamma po­
vera che « se la piglia con la scuola ». 
Non hanno ragione, i babbi e le 
mamme che guardano alla vita sco­
lastica dei loro figlioli con un'anta-
-ez7a e un pe.simismo che certo non 
li aiuta a lavorare in letizia. 

La scuola non è la nemica: nemico 
la sua vita stenta, con le fabbriche 
che riducono gli effettivi, con le cam­
pagne mal coltivate, con le città 
e il sistema in cui la scuola vìve 
piene di fame. La scuola non ci ha 
colpa, se dopo tanti anni di attesa, 

3uclla povera chiave che si chiama 
iploma, laurea, abilitazione, ce la 

troviamo tra le mani senza saper cosa 

Vorremmo insieme guardare alle 
debolezze e alle storture della scuo­
la: per chiedere, insieme, ciò che ci 
spetta, per far conoscere il molto che 
ci manca. Questo è il senso che vor­
remmo dare, quest'anno, alla « Gior­
nata del ritorno a scuola » che <Ì ce­
lebrerà un po' dappertutto, come già 
l'anno passato, per iniziativa del-
l'U.D.L e dell'Associazione della Di­
fesa della Scuola Nazionale. 

Sarà, nel villaggio, la piccola fe­
sta alla buona, con lo spettacolo mes­
so su dai Pionieri per i piccoli, ma 
anche — tra genitori e maestri — 
sarà un mettersi seriamente d'accordo 
per presentare in comune le richieste 
minime di una riparazione alle aule, 
di uno sdoppiamento di classi, di uni 
succursale per la borgata lontana: sa­
rà — net grandi centri — la grande 
celebrazione nel teatro o nel cinema, 
viva della presenza di ragazzi e adul­
ti, di professori universitari e di mae­
stri, e anche degli amici dell'infanzia, 

della cultura, della gente che lavora 
e ragiona. 

Sarà la giornata delle sincerità, 
tra insegnanti, famiglie, ragazzi, prin­
cipio di un difficile anno di lavoro 
comune. 

Forse, nella Giornata della Scuola, 
non si sentirà dovunque parlare di 
difesa della, pace; si parlerà di aule 
da costruire, di maestri da occupare, 
di obbligo scolastico, di orari da mi­
gliorare: o della difesa della scuola 
nazionale dai crescenti appetiti della 
speculazione clericale. Si faranno ci­
fre, si chiederanno stanziamenti; mi 
forse di difesa della pace potrà non 
dirsi nulla. La scuola è pace, essa 
stessa, chi vuol bene alla scuola cre­
de al domani, alla vita: chi loti.'. 
perchè la scuola sia più forte, più 
utile, più giusta, respinge indietro la 
guerra, combatte la sua battaglia per 
la pace. 

LAURA INQRAO 

la settimana scorsa vi mostrai il 
modo di arredare una sola stanza 
per renderla adatta a vari u&i. Mol­
te amiche mi hanno /atto delle os-
srrvaziom, affermando che ti mobi­
le della Stanza va ÌHJJJJHJ cCraiOsu. 
ma. come vi dissi. s% trattava del 
caso particolare di due giovani sposi 
che in un solo semplice mobile, han­
no rtsolto il costoso problema dello 
a'madio, della credenza di cucina e 
del tavolo per la sala da pranzo. 

pure ad una di queste compagne 
mi sento m dovere di rispondere in 
particolare, sia perchè il suo caso 
mi sembra urgente, sia jjerchè i con-

Fig. 1 

i gli che indirizzo a lei pento pos­
sano essere utili a molte. 

La nostra amica in questione de­
ve anche lei sposarsi e. naturalmen­
te. non ha soldi per arredare la sua 
stanza. La madre, con gesto gene­
roso. le ha ceduto la Bua. ma i gusti 

ì sono cambiati e la nostra sposina 
[guarda con malinconia il brutto let-
1 to di ferro nero e il triste grande 
'armadio verniciato di marrone. 

Coraggio amica mia, vediamo di 
rimediare. La questione secondo me 
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UNA MASSAIA DEVE LOWOSCERE LE PROPRIETÀ9DEGLI ALIMEMl 

Le giovani donne per mantenere la linea 
non devono abusare di pane, pasta e dolci 

chiave — di ferro o d'oro? — che 
«prirà le porte all'impiego di ruolo 
C, B o A, che permetterà ai genitori 
dì dire finalmente, rifiatando: « Ce 
l'ho fatta: il diploma ce l'ha o la 
licenza l'ha presa», o magari: «La 
laurea gliel'ho data: ora tocca a luì ». 
Perciò questa benedetta scuola le 
mamme e ì babbi la guardano con 
un segreto rancore: e l'ostacolo da 
•cavalcare, fonte di tordi rimorsi e 
di invidie silenziose- Dietro al bam­
bino non troppo intelligente che zop­
pica sul suo latino c'è spesso la mam­
ma povera che gliene vuole per quel 
tuo zoppicare, come di un tradimento 
ai tuoi sforzi: e ne ruole alla scuola, 
quella ostile scuola che lo respinge 
con fredda indifferenza. 

E' una scuola faticata, in un paese 
povero dove il diritto all'educazione, 
nonostante le fantasie ottimistiche dei 
progetti di riforma, resta un diritto 

farne: inutile chiave che non aprirà 
né il ministero né l'ufficio privato, 
perchè ce ne sono a migliaia che ar­
rugginiscono nella disoccupazione. La 
scuola non ci ha colpa, se non sa, 
non può aiutare i suoi ragazzi ad 
assicurarsi un lavoro regolare e ben 
compensato: se gli abilitati maestri 
saranno fortunati se troveranno, do­
mani, il piccolo impiego di conta­
bile e i laureati in lettere faranno i 
rappresentanti di saponi e lamette 
da barba. La scuola non ci ha colpa, 
se in un'economia caotica ed impre­
vidente, essa è pure caotica e impre­
vidente: se troppo spesso dai suoi 
banchi escono gli spostati della mi­
nima borghesia, Ì presuntuosi della 
mezza cultura. 

Queste cose vorremmo dire e far 
capire, noi gente della scuola, ai bab­
bi e alle mamme, all'apertura c'el 
nuovo anno scolastico. 

Il Oibo quotidiano deve fornire ad 
un individuo in condizioni normali 
di salute il materiale e le energie 
necessarie alla tua vita ed al tuo 
lavoro. Un uomo medio di 70 Kg 
di peto in condizioni di completo 
riposo consuma 1660 calorie giorna 
Uere; questo fabbisogno energetico 
aumenta in proporzione all'attività 
e ti pud dire che da un minimo di 
2000 calorie fW rip.*o assortito ver 
il quale tono sufficienti te 1680 ca­
lorie sopraindicate in vratica non 
ti realizza) ti tale alle 4000 ed oltre 
calorie al giorno dell'individuo che 
lavora; la fatica muscolare richiede 
un consumo calorico assai più no­
tevole che non il lavoro intellettuale. 

In condizioni normali di salute 
sia la carne che i grassi, gli zuccheri, 
i tati e le vitamine debbono fare 
parte della alimentazione quotidiana: 
è pur vero però che in molteplici 
condizioni questo o quel cibo tono 
controindicati, ed è preferibile ed 
altre volte necessario astenersene. 
* Postiamo insieme in rassegna alcu­

ni degli alimenti /ondarnenralt. 

La cune 
La carne è un alimento eccellente 

particolarmente per gli organismi gio­
vani che ne traggono sopratutto ti 
materiale necessario alla crescita del 
proprio organismo. GU adulti e gli 
anziani debbono invece limitare — 
non abolire — fi consumo della car­
ne; ne faranno invece totalmente a 
meno tutti coloro che soffrono per 
un alterato ricambio dell'acido urie 
La carne è ttn alimento indispensa­
bile per gli anemici, per i diabetici 
per i tubercolosi, ti modo più tana 
di preparare la pietanza di carne è 
la bistecca arrosto o il bollito; Fec 
cestivo condimento, le spezie che to-

Seconda lezione di taglio 
Le misure necessarie per disegnare il da-

Tantl geometrico sono le seguenti: a' lun­
ghezza davanti; b) circonferenza petto. 

Ottenute queste misure occorre dividere 
per 4, poi per 6 e poi ancora per 12 la cir­
conferenza del petto 

Si disegni quindi un rettangolo come nella 
figura accanto. Sul lato più lungo di esso sia 
riportata la lunghezza davanti e su quello 
più corto la quartta parte del petto più cen­
timetri 3. Ai quattro angoli si disegnino le 
lettere A.B.C.D. inmodo che A-B risulti il 
lato più corto. 

Ciò fatto si proceda in questo modo: 
1) Da A verso D si misurino cm. 3 e si 

acgnl E. SI faccia lo sterso tìa B verso C e 
al aegnl F. Si unisca E a F con una linea trat­
teggiata. 

3) SI divida in due la linea A-D e ai 
•agni Cr. Si faccia lo stesso sulla linea B-C e 
al aegnl H. Si unisca G ad H con una linea 
tratteggiata. 

'3) Da G verso E si misurino cm. 4 e si 
aegnl I; si ripeta da H verso F e si segni L. 
Si unisca l a i * con una linea tratteggiata. 

4) Da L verso I si porti la quinta parte 
dal petto e si aegnl M. 

5) SI congiunga M con G per mezzo di 
•ma linea obliqua. Nel punto di mezzo di MG 
«1 segni X. Sulla perpendicolare da X xerso 
fl centro si misurino cm. 2 1/2 e si segni XI. 

Si tracci G XI con M con una curva con­
tinua. Questo sarà l'incavo della manica. 

6) Da B verso A si misuri la dodicesima 
parte del petto meno cm. 1 e si segni O. 

7) Da B verso L» si misuri la dodicesima 
parte del petto e si segni P. 

8) Si congiunga O a P con una linea obli­
qua; nel punto di mezzo si segni X. Si misu­
rino cm. 2 da X verso l'interno, sulla normale 
OP e si segni XI. 

t) Si unisca O XI P con una curva con­
tinua. Questo sarà l'incavo del collo. 

1») Da O si porti obliquamente la hm-
«alla spalla del dietro o si aegnl la 
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vente si aggiungono alla carne sono 
alimenti pericolosi in quanto posso­
no essere causa di coliti, di disturbi 
epatici; debbono assolutamente evi­
tare questi pericolosi concimenti I 
sofferenti di fegato, di malattie re­
nali, gli artritici cronici, i cardiaci 

Le nova 
L'uovo per molte caratteristiche ri­

corda la carne; è un alimento ricco 
di sostanze nutritive, utilissimo ai 
bambini dopo Vanno e poco più di 
vita, agli adolescenti, agli anemici, 
al tubercolosi nette varie forme del 
cosidetto esaurimento nervato, E* 
dannoso per tutti coloro che soffrano 
con il fegato, ai nefritici. 

Pane, patta e dolci 
Il pane. la pasta ed i dolci sono 

alimenti utili per le persone annant 
che debbono limitare invece l'usa 
della carne; né debbono limitare il 
consumo i diabetici fondamenta^ 
mente e molte giovani donne eh a 
per snellire la figura e mantenere 
la linea ti sottopongono alle cure 
dimagranti; in questo ultimo casa 
è preferibile, data la limitatone 
quantitativa deg'i alimenti che la 
quasi totalità del cibo ingerito sia 

rappresentato da sostanze altamente! 
nutritizie quali la carne non molte | 
cotta, le uova, il latte. 

Il latte 
Il latte è un alimento sinisslmo, 

completo, nutriente e molto econo­
mico che purtroppo nei nostri paesi, 
in particolare nelle reafoni meridio­
nali è consumato solo in minima 
quantità. Può dirsi che non presenti 
controindicazioni, salvo il caso del-
t'entcrecolite e degli stati diarroici 
m genere. Bappresenta un alimento 
nase per i sofferenti renali, per gli 
ammalati dt fegato, per i cardiaci. 
Come ti latte anche i formaggi pos­
seggono un valore alimentare note­
vole; non solo ma facilitano la di­
gestione e la assimilazione di altri 
alimenti quali la carne e le uova 
Vna fettina di formaggio quindi do-
JXJ la minestra e la pietanza non 
deve essere considerata un lusso ben-
«i una norma alimentare molto giù-
ttificata. 

Il vino 
Il vino in quantità moderata (mea­

to litro, tre quarti di litro al giorno) 
è alimento senza dubbio raccoman­
dabile; al di sopra di questi limiti 
diviene dannoso cosi come anche in 
quantità modesta è controindicato 
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La noi» pittrice Linda Puccini, in una serie di monotipi come questo 
che presentiamo, ha narrato la grande fatica delle contadine durante 
i lavori estivi. Etna presenterà I suoi ultimi quadri in una mostra 

personale che si aprirà prossimamente in una galleria romana 

ANNUNCI SANHTAIR1I 

per gli epatici; è alimento utile, sem-
vre nelle dosi indicate, per i tuber-
volotici. per i convalescenti di ma­
lattie infettive, per gli anemici. La 
frutta e alimento prezioso per il 
tuo contenuto vitaminico anche te 
ti tuo valore nutritivo legato al con­
tenuto di zucchero è piuttosto mo 
desto. La porzione di frutta non de. 
ve mancare a nessun pasto. Negli 
obesi, negli ipertesi, nei cardiaci, ne­
gli arteriosclerotici si consigliano una 

Amiche, 
preparatevi 
alla delusione 
del 14 ottobre! 

Sono oramai alcun] mesi che 
la diffusione a Roma delle 
« Amiche » si è stabilizzata sul­
le 3000 eopie. Le punte più alte 
sono state raggiunte 1*8 marzo 
con 5009 copie circa. Il 6 apri­
le con 6000 e il 20 settembre 
con 5000 circa. 

I gruppi che pia hanno con­
tribuito e continuano a contri­
buire a mantenere la diffusione 
sulle 3000 copie sono 1 seguenti: 

Garbateli» che diffonde da 
Garbatella che diffonde da 

mesi 300 copie (il 20 settem­
bre 450); Torpignattara con 300 
(il 30 settembre 400): Italia con 
180; Mazzini 179; Testacelo e 
Ludovlsì eoo 140; Campitelll e 
Colonna con 120; V. Certosa e 
Anrelia con 100; Torello e Gor­
diani con 70. 

Da segnalare anche due 
Gruppi deUa Provincia dt Ro­
ma: Civitavecchia che diffon­
de 150 copie e Monte rotondo 
con US. 

Giovedì prossimo segnalere­
mo i groppi che vanno male 
per ogni provincia. 

Attenzione « Amiche », occor­
re intensificare la diffusione! 

ti pud risolvere in due diverti modi 
abbastanza economici, 

volendo spendere pochissimo, po­
trai tingere il letto di rosso (com­
prandoti un barattolo di apposita 
itniK.1;;. Ti meravigli} /•«!» dubitate 
tara bellissimo, di un bel rosso, ti­
po vernice anti ruggine. La coperta 
in questo caso sarà bianca con smer­
li ricamati rossi. L'armadio lo dipin­
gerai di una bella tinta avana chia­
rissimo e vi disegnerai con cura del­
le cornicine rosse in torno ai pan­
nelli. 

E veniamo al secondo modo un 
poco pili costoso ma elegantissimo: 
prendi del creton e fai delle fode­
rine alle testate del letto come sono 
indicate nella F. 2. 

per confezionare esatte queste fo­
dere prendi del fogli di giornale 
appuntali con delle spille così da 
formare un foglio or'»'» •c »• " .*• 

questo, appoggiandolo alla tessuta 
del ietto disegnaci sopra la sagoma 

Per l'armadio, dopo aver compe­
rato il solito barattolo di vernice di 
un bel cr.lorc chiaro e dopo averlo 
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Fi*. 2 
dipinto, fissa dei pannelli della stes­
sa stoffa con delle cormeette che 
troverai confezionate dal falegname, 
Le applicherai quindi all'armadio 
con dei chiodi sottili al quali avrai 
prima fatto saltare la testa. 

MARIA 
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o due giornate la settimana in cui 
l'alimento esclusivo è costituito da 
due chili e più di sola frutta e ver­
dura. In particolare le mele ed i li­
moni sono utili perchè astringenti 
nel corso di fenomeni diarroici, i li­
moni e le arance sono molto ricchi 
di vitamina C e come tali indicati 
nel caso di gengiviti emorragiche è 
net corso di cure ricostituenti; le 
fragole sono di qualche utilità nelle 
anemie, ma sono per contro dannose 
nei eofferenti per orticaria, 
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lettera Q (culla linea EF). Si «ingiunga O 
a Q. Questa sari la linea della spalla. 

11) Si unisca Q a M e si terminerà l'in­
cavo della manica. 

Si tagli attentamente seguendo il disegno. 
Ed ecco ottenuto il modello del davanti geo­
metrico. 
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Beco un'ottima ricetta: 
FILETTO AX STJOO 

Preparar» fi sugo facendo 
rotolar» netToiio o nei 
burro «aa etpoU» o uno 
tpiecMo doglio tritatt. dei 
pomodoro » qualche odo* 
re; quando u sugo boli» 
versare t filetti dissalati, 
qualche patata tagliata a 
tocchettt » delie olive. In­
di far cuocere lentamen­
te; al momento di serva-» 
aggiungere del prezzemolo 

FllETnnrniRLUZZO 
SPINATO 

Studio Medico • Br Seqnard • »ot-
ciallzzato esclusivamente Per dia­
gnosi e cara di qualsiasi forma di 
impotenza e di fatta le dlsfanztool 
ed anoaaalte sessaall con aoll meto­
di scientifici (e non propri). Frigi­
dità. Sterilità. Cura ringiovanimen­
to (Met- Bogomoletz). Guarigioni 
documentate Opuscolo gratis 9-13; 
16-19: test, 10-12. Consulenti Docenti 
Università Sale separata 
Piana Indipendenza g (Stazioae) 

DOTTOR 

DAVID STHUM 
CPEC1ALISTA DERMATOLOGO 
l'ara ladoier* senza oparazinaa 
EMORHOIUI VENE VARICOSI 

Ragadi . Piagne . idrocele 
VENEREE • PELLE • IMPOTENZA 

Via l o i a di Rienzo, 152 
Tai 24-ati . or» a-a» . rpav g-n 

DEPOSITO: SOCOMPRAl, Via t Tawlacd, 1 - f t m , tei. 580.981 

CONSAR è sempre all'avanguardia 
dei PREZZI B A S S I 

L. 630O 

F O T O G R A F I E 
s p e c i a l i p e r 

P O R C E L L I . UE 
C I M I T E R O 

11. 
Fotocercmica PANCERA — Campo S. Apostoli, iV. 446I 

Telefono 25-192 — VENEZIA | 

IMPERMEABILI uomo • donna pare Makò 
P A L E T O T pura lana eonfoalofiatl por 

uomo a donna In molti modelli . . . 
VESTITI pura lana 

VASTO ASSORTIMENTO DI PANTALONI 
IN VIA OSTIENSE visitate I reparti di: LANERTE 
SETERIE - COTONERIE - CORREDI DA SPOSA 

CONSAR 
ROMAi Via Appia Nuova n. 42-44 - Toloffono 

Via Oatloaao, 2S-27-2» - Via M, Hlool, 
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