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^WtF/r Sie die vorteilhafte

F eine Wäfche und Lux Seifenflocken find zwei unzertrennlicheBegriffe geworden . Auch im einfachen Haushalt gibt es heute
viel empfindliche Sachen zu reinigen , und fie alle - Strümpfe und
Kleider aus Kunftfeide , feine wollene Jacken, zartgetönte Leibwälche,
— können nur mit Lux Seifenflocken khonend gereinigt werden.

Um den wachsenden Feinwafch -'Bedürfniflen zu genügen,
haben wir die doppelgroße Packung geichaffen, die auch im Preis Vor¬
teile bietet , — fie kostet nur 90 Pfg. Lux Seifenflocken find kein Luxus,
fie find das denkbar fparfamfte Walchmittel ; ein Eßlöffel voll genügt zur
Reinigung von 2 Paar Seidenstrümpfen und jede doppelgroße Schachtel

enthält 40 Eßlöffel voll!
/ Paket Lux Seifenßoden kofret nur wenige Pfennige und erfpart viele Mark.

Tür Wolfe und Seide alles Scharfe vermeide.
SU NLiCHT A G.. MANNHEIM
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Ge/unde Irauen.
j

£in Lüpnges auf £ rben tft nur schöner
uub beffer als bas Weib -— bas ift bie Mutter.

C.  Zcheffer.

£m (dtimq.
v '

O ie Gesunderhaltung der Frau ist das Fundament, aus dein unseregesamte Gristenz beruht , so hat einmal ein bekainlter Frauenarzt ge¬
schrieben. Gr dachte dabei an die Frau als Mittler , als Trägerin der kom¬
menden Generation , an den ^Zerllf, der dem weiblichen Menschen von der
^catur gegeben ist und der erst eine volle Grfüllung jedes Frauenlebeirs
bringt . Aber wir wissen auch, daß im heutigen Kulturleben , das sich oft
recht weit von den natürlichen Lebensgesetzen entfernt , gerade die grauen
vielfach an dieser ihrer ^ aturbestiminung gehindert werdet!. Da sind die
Frauen , die aus gewollten oder ungewollten Gründen nicht zur Ghe
und Fortpflanzung gelangen , da sind jene, die hu Kampf zwischen Gr-
werbs - und Fortpflanzuilgsleben sich durchschlagen inüssen und oft schwer
an dieser Doppelbelastung leiden.

Don einer pflege des weiblichen Körpers zu sprechen, ist nicht leicht,
wenn wir von vornherein wissen, wie unnatürlich die heutigen Lebensver-
hältnisse gerade vielfach für die grauen sind. Da gilt es aber erst recht,
diesen wenig günstigen Bedingungen inöglichst einen Ausgleich entgegen¬
zusehen, und wir finden ihn gerade heutzutage in einein besseren Derständ-
nis für die natürlicheil Bedürfnisse des inenschlichen Körpers , in dem, was
man inoderne Körperkultur oder auch die körperliche Grziehung nennt.

Die beste Vorbedingung für ein gesundes Leben als Erwachsener ist
ein von Haus aus gesunder Körper . Mir haben schon in den vorher¬
gehenden heften davon gesprochen, wie wichtig die erblichen Ginflüsse
für den Menschen sind, und neben diesen eine gute körperliche und geistige
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pflege des Heranwachsenden Kindes . Ivenn wir daran denken, wie wenig
in früheren Zeiten gerade bei uns in Deutschland aus diesein Gebiet getan
wurde und wie das weibliche Geschlecht sehr viel weniger gut körperlich
wie geistig für das Lieben ausgerüstet wurde als das männliche, so müssen
die Frauen sich über die Fortschritte, die in der letzten Zeit auf diesem Ge¬
biet gemacht wurden , freuen . !vie stiefmütterlich z. B . wurde der Turn¬
unterricht in den Mädchenschulen im allgemeinen noch vor 50 und 40
Zähren behandelt ! Auch die Bekleidung vor allein der Heranwachsenden mit
dem Korsett, das man nicht zu Unrecht „Lchnürbrust " nannte , hinderte , die
freie Betätigung des Körpers , ganz besonders die so wichtige ausgiebige
Atmung . Bor allem mußte sich der Mangel an körperlicher Ausbildung
bemerkbar machen zu jener Zeit , in der beim Mädchen der Uebergang vom
Kind zur Erwachsenen stattfindet.

Die -kntwicklungsjahre.

(H ^ ir haben schon in einem vorhergehenden Heft davon gesprochen, daß
diese Zeit , auch die pubertät genannt , durchschnittlich beim Mädchen

früher einsetzt als beim Knaben und schneller zuin Abschluß kommt. Der
Verlauf ist also im allgemeinen stürmischer als beim männlichen Geschlecht.
Die Ulädchen wachsen in dieser Zeit oft sehr bedeutend, vor allen : ihr
Bumpf , dagegen bleibt die gleichzeitige Kräftigung der Bumpfmuskulatur oft
aus . Daher findet man häufig gerade bei lang aufgeschosseneilen Ulädchen
eine schlechte, kraftlose Haltung , runden Bücken und einen flachei: Brustkorb,
zugleich auch nicht selten eine seitliche Verbiegung der Wirbelsäule . Auch die
Brusteingeweide wachsen stark in diesen Lntwicklungsjahren . Lin enger Brust¬
korb und eine flache Atmung hindern sowohl Cuuge wie Herz an ihrer
vollen Lntwicklung . Bur beim tiefen Atmen gelangt genügend Sauerstoff
in die Lunge und von da ins Blut . Line ungenügende Lauerstoffversorgung
des Blutes , wenn zu flach geatmet wird , führt zu Blutarinut und Bleich¬
sucht, einer Krankheit , die wir aus den oben angeführten Gründen viel
häufiger beim weiblichen als beim männlichen Geschlecht finden . Ls ist wohl
kein Zufall , daß im Zeitalter des Turnens und des Sportes sowie der viel
gesünderen Lebensweise und Bekleidung der Frau die Bleichsucht der
jungen Mädchen , früher eine weitverbreitete Krankheit der Lntwicklungs-
jahre , stark zurückgegangen ist. Auch' die Begleiterscheinungen dieses Zu¬
standes, eine träge Verdauung , Appetitlosigkeit, Kopfschinerzen usw. Habei:
sich vermindert.
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Die  Lntwicklungsjahre der Mlädcheil stehen ganz besonders unter dem
Zeichen der Heranreifung der weiblichen (Organe, die sich als vierwöchentlicl>e
Periode benrerkbar inacht. Ls bandelt sich dabei um die Reifung eines Lies
und seine Abstoßung aus dem Lierstock und eine Veränderung der Schleim¬
haut der Gebärmutter , die, falls das Li nicht zur Befruchtung komint, als
Blutuilg zutage tritt . Gewiß fordert eine so häufig wiederkehrende Ver¬
änderung dieser Mrgane sowst' der Säfteverlust für den Körper viel Kraft,
ganz besonders in jener Zeit , in der sich der Körper erst auf diese Tätigkeit
neu einstellen muß.

Damit soll nicht gesagt werden , daß sich die Mädchen in den Tagen
der Periode vor jeder körperlichen Arbeit ängstlich zu hüten haben . Doch ist
jede Überanstrengung des Körpers in dieser Zeit zu vermeiden . Rad-
fahren z. B ., das das Blut stärker in die Unterleibsorgane treibt , sollte
unterlassen werden , ebenso ausgiebige sportliche Hebungen . Auch kalte Masser-
prozeduren , die die natürliche Blutwallung nach den Unterleibsorganen hin¬
dern , sind ebenfalls in dieser Zeit unangebracht , da damit ein Ausbleiben
der Periode und Beschwerden herbeigeftihrt werden könnten. Dem größeren
Schlafbedürfnis in jenen Tagen , hervorgerufen durch den Blut - und Säfte-
verlust, ist Rechnung zu tragen , will man nicht eine nervöse Ueberanstren-
gung in Kauf nehmen , Auch ist stets zu bedenken, daß der weibliche Körper
zur Zeit der Periode weniger widerstandsfähig gegen alle Ansteckungen,
besonders des Unterleibes ist. Die Folgen der Nichtbeachtung dieser Tatsache
sind vor allem LntzLindungen dieser (vrgane , die sich in Schmerzen, in
Unregelmäßigkeiten ihrer Funktion, auch in Ausfluß kundtun können. Zur
Verhütung einer Ansteckung gehört auch eine große Reinlichkeit in jenen
Tagen . Die Ansicht, die noch aus früherer Zeit stammt, die Mäsche diirfe
in dieser Zeit nicht gewechselt werden , ist unsinnig und schädlich; Maschun-
gen des Unterleibs nrit etwas angewärmtem Master sind unbedingt nötig.

Diese periodische Miederkehr körperlicher Funktionen, die den ganzen
(Organismus der Frau in Ulitleidenschaft zieht, die bei inanchen allerdings
nur geringe , bei anderen bedeutendere Beschwerden verursacht, gibt dem
Ablauf des weiblichen Gebens eilte Art Mellenbewegung . Die Zeiten des
Tiefstandes der Melle sind die Periodentage , die des Hochstandes die Zeit
zwischen diesen Terminen , in denen manche Mädchen und Frauen ein er¬
höhtes Mohlgefühl und besondere Leistungsfähigkeit verspüren.

Ulit dein Linsetzen der weiblichen Funktionell, die sich auch an der
Schwellung der Brüste und der stärkerell Ausbildung des Beckens kundtut,
das in dieser Zeit seine für das weibliche Geschlecht charakteristische weitere
Ausladung bekolnmt, äildert sich auch das geistige «keben des Heranwach¬
senden Mädchens in dieser Reifezeit. Mir erwähnteil schon in einem frü-
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bereit lieft , wie die Zeit des erwachenden Geschlechtstriebes bei beiden
Geschlechtern eine nnbestiininte Sehnsucht mit sich bringt , ein gesteigertes
verlangen itach neuen Lebensverhältitissen , nach der Loslösung von alten,
überkommenen Gewohnheiten und Beziehungen . Jüngling wie Mädchen
sehnen sich in dieser Zeit nach einer verstehenden Freundesseele , der sie
sich anvertrauen , mit der sie alte sie bedrängenden fragen und Münsche
besprechen können. Aber mehr noch als der Heranwachsende Knabe ver¬
langt das Mädchen darnach , jemand zu finden, an dett es sich anlehnen kann.
Die Sehnsucht, geliebt zu werden , ist größer beim weiblichen Geschlecht,
wogegen das männliche stärker den Drang empfindet 311 lieben. Diese see¬
lischen Erlebnisse können, wenn sie richtig geleitet und dahin gelenkt wer¬
den, allem Schönen, Großen und Edlen im Leben sich mit Bewunderung
hinzugeben, eine (Quelle der Kraft für den Heranwachsenden werden . Menn
zudem ein älterer Mensch es versteht, den jungen bedrängten Seeleit Freund
und Führer zu sein, so werden jene Zähre wirklich zu dem, was sie sein
sollten, Entwicklungsjahre im bestell Sinne . Anders wenn die jungen
Menschen ganz auf sich gestellt bleiben , in schlechte Gesellschaft geraten und
wenn nun, gerade beim jungen Mädchen , Hingebungsgefühl und Liebes-
verlangen einen ungeeigneten Menscheit zum Partner finden und damit attch
allzufrüh das Geschlechtsleben bedeutungsvoll in das Leben des Mädchens
eingreift . Mie stark gefährdet gerade in dieser Einsicht unsere Großstadt¬
jugend ist, darf nicht verkaitnt werden und unsere Tagesblätter geben
ja davon nur allzu deutlich Kunde.

Die Erziehung in Haus und Schule hat eine sehr dringende und wich¬
tige Arbeit zu leisten, damit in allen Mädchen der innere Halt gestärkt
wird , der sie davor bewahrt , auf Abwege zu geraten , von denen eine Um¬
kehr nur schwer möglich ist. Mir werden in einem späteren Heft, das den
Leibesübungen gewidmet sein wird , sehen, wie gerade in diesem Alter

*

eine gesunde körperliche Erziehung auch auf das Seelenlebeit der Zugend¬
lichen einen günstigen Einfluß auszuüben verinag.



Oie Berufswahl.

O ie Gntwickluiigsjahre sind auch zugleich die Zeit, in welcher diejungen Menschen vor die Berufswahl gestellt werden. Menu diese Frage
noch vor Jahrzehnten für die Mädchen von viel geringerer Bedeut  u n g
war als für die Knaben , so haben sich heute die Verhältnisse gründlich
geändert . Auch das Mädchen kann nicht mehr, wie früher oft, damit rechnen.

33lint . Prclrer u . Jftnni ) , Verlin

llnfere Dierzehnjährige

von den Eltern zu erhalten zu werden, bis es einem Alaun in die -§ he
folgt und damit dem Bater die Versorgung seiner Dochter abgenonunen
wird . Linmal gibt es heutzutage sehr viel inehr heiratsfähige Mädchen als
Männer , sodaß kein Mädchen mit unbedingter Sicherheit auf die Ghe rechnen
kanil, ferner aber gibt das Eingehen der Ghe heute durchaus nicht die
Gewähr dafür , daß die Frau zum Unterhalt der neuen Familie, die sie
mitgründet , nicht beitragen muß.

Die Lrrverbsarbeit verheirateter grauen finden wir heute nicht nur
im Arbeiterstand, wo sie ja schon vor dem Kriege sehr häufig war , auch
im Mittelstand trägt oft geling die Frau sehr wesentlich zum Bedarf des
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Haushaltes bei. Die Zahl der berufstätigen unter den verheirateten grauen
beläuft sich heute in Deutschland auf viele Rullionen . Gewiss ist das kein
idealer Zustand . Niemand kann zwei Herren dienen. Die außerhäuslich tätige
Frau und Rlutter , die ihre Rinder fremden Leuten anvertrauen muß, hat
inan vor hundert Zähren kaum gekannt, sie ist erst im Zeitalter der Zn-
dustriealisierung in Erscheinung getreten und heute im verarmten Deutsch¬
land iminer häufiger geworden . Das Rad der beschichte und der SnU
wicklung läßt sich nicht zurückdrehen. Die Berufsarbeit der verheirateten
Frau mag beklagt werden , aber sie ist da und wir müssen mit ihr rechnen.

So  ist das Geld, das man für die Ausbildung eines Rlädchens ver¬
wendet , durchaus nicht verloren .', selbst wenn es heiratet , ganz abgesehen
von dein seelischen Rutzen, deii jede ernst durchgeführte Arbeit einem
Menschen bringt . Unsere Tlternpaare sollen es sich daher angelegen sein
lassen, ihren Töchtern ganz ebenso wie ihren Söhnen eine möglichst gute
Berufsbildung ins Leben mitzugeben und dabei solche Berufe zu wählen , die
den Anlagen des betreffenden Rindes entgegenkominen . Rlöglichst wähle
man ' für das Rlädchen jene Berufe , die seiner weiblichen Tigenart ent¬
sprechen und in denen der Konkurrenzkampf mit dem Rlanne nicht so scharf
ist. Daß geistig besonders begabten Rlädchen heute auch die höheren geistigen
Berufe offenstehen, kann freudig begrüßt werden . Dagegen sollten nicht
Rlodeströmungen und falscher Thrgeiz Tltern ‘ wie Rinder veranlassen , Be¬
rufe zu wählen , die einem jungen Rlenschen seiner Veranlagung nach nicht
liegen, z. B . für Rlädchen das Universitätsstudium , nur weil es standes-
geinäß ist. Aber ebensowenig sollte inan sich ganz allein von der Rück¬
sicht auf den Broterwerb leiten lasse?: und aus diesem Grunde junge
Rlenschen in Berufe treiben , die sie nicht befriedigen oder denen sie körper¬
lich nicht gewachsen sind. Heute gibt es schon in jeder Stadt Berufs-
b e r a t u n g s ste l l e n , die den Tltern und Vormündern mit Rat zur Hand
gehen, und einsichtige und verständnisvolle Lehrer und Lehrerinnen tun
dazu das ihrige.

Menn auch die Lösung der Berufsfrage nicht direkt mit unserem
Thema , der Pflege des weiblichen Rörpers , in Verbindung steht, so weiß
doch jeder , wie stark die Befriedigung  im Berufsleben auch das kör¬
perliche Wohlbehagen des Rlenschen beeinflußt . Umgekehrt kann eine un¬
befriedigende Tätigkeit nicht nur seelisch den Rlenschen bedrücken, es wird
sich damit Hand in Hand auch körperliches RUßbehagen einstellen, dein: Un¬
zufriedenheit und Unglücklichsein bleiben iricht nur im Seelenleben haften.
Zeder Arzt weiß, wie bei manchen Rlenschen körperliche Rrankheitserschei-
nungen durch Gemütszustände hervorgerufen werden und wie jene zauber¬
haft verschwinden können, wenn die seelischen Schwierigkeiten behoben wer-
8



den. Mir haben bei der pflege des Kindes darauf schon hingewiesen. Die
körperlich wie geistig zarter und empfindlicher veranlagte Lrau wird noch
leichter als der 27lann solchen Zuständen unterliegen, ganz besonders dann,
wenn sie allein steht und das Berufsleben ihr auch noch Ersatz bieten soll
für vieles, was sie sonst im ^ eben entbehren muß.
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Ungeeignetes Stehen

Düö  Körpergewicht ruht nur auf einem 'Juß , dadurch ift die ganze Körperhaltung
unfchön und das Stehen ermüdet in dieser Gattung sehr schnell. Die Absätze sind

schmal und hoch, die Schuhe spitz, beides bei (angdauerndem Stehen ungeeignet.
(zu Seite 27)
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Die LZerufö/chäden.

C(f\ llch im Berufsleben muß auf die Eigenart des weiblichen Körpers
crK>  Rücksicht genommen werden, dannt nicht frühzeitiges versagen der
Kräfte und eine erhöhte Krankheitsziffer die notwendige .̂ olge sein wird.
Der Krieg hat uns zwar gezeigt, daß grauen in viele schwere Berufe ein-
springcn können, aber er zeigte auch, wie bei der zu großen Belastung des
weiblichen Körpers Krankheiten gerade der weiblichen (Organe auftreten
in einem Ausmaße, wie sie vorher nicht vorgekonnnen waren . Für eine
Frail ist schw e r e 21  r beit  auch schon eine solche, die dauernd die gleichen
Uluskelgruppen beansprucht ohne Uücksicht auf ihren augenblicklich besonderen
körperlichen Zustand. Zn diesem Sinne haben viele grauen nicht nur in
der Industrie , sondern z. 23.  auch in berufen , die anhaltendes Stehen
erfordern , Schwerarbeit zu leisten.

Die besehe zum Schutze der Arbeiterschaft haben besondere Paragraphen
zum Schlitz der grauen.  Schwerarbeit z. 35. in Bergwerken unter Dag,
im Transportwesen u. a . sind für grauen verboten. 3luch dürfen von 8 Uhr
abends bis 6 Uhr morgens Arbeiterinnen in vielen Industrien nicht be¬
schäftigt werden. Zur Ueberwachung der gewerbehygienischen Vorschriften
ist ein Gewerbeaufsichtsdienst eingerichtet, Für die Arbeiterinnen sind weibliche
Beamte eingestellt, Gewerbepflegerinnen , die auch darüber zu wachen haben,
daß die Unfallverhütungsvorschriften genau befolgt werden. Gs fehlt aber
noch in vielen berufen an geeigneten Anleitungen zur Erhaltung der Ge¬
sundheit. Dazu koinmt, daß die grauen häufig neben ihrer Arbeit zu Isause
noch ihren Haushalt irnd ihre Kinder zu versorgen haben . Diese doppelte
Inanspruchnahme reibt die Kräfte der grauen schneller auf und läßt sie
früh altern und welken.

Um den Berufsschäden vorzubeugen, legt man heutzutage viel mehr
Ivert auf eine geilaue Ginhaltung der A r b e i t s p a u se ll. Der kvunsch nach
einer Verkürzung der Arbeitszeit soll ilie dahin führen , die Pausen 511  stark
zu beschneiden. Das würde sich rasch in einer zu starken Grmüdung ulld
Erschöpfung rächell. Ulan hat zum Beispiel in den postbetriebeil in Berlin
für die Fernsprechbeamtinnen nach bestimnlteil 3tnnt >cn pausell von
20  Minuten eingeführt , in dellen f(> Ulinuten der körperlichell Uebung zu
widmell sind. Bach Einführung dieser pauseli wurde eine Steigeruilg der
Leistungsfähigkeit der Beamtinnen bemerkt. Gerade für Frauen mit vor¬
wiegend sitzender Beschäftigung silld solche Uebungen voll Merk, dagegen sollte
die Frau , die dauerlld auf den Mützen sein muß, zeitweise ruhen und sich aus¬
strecken. Bicht imnler deilkeil die Bernfstätigell selbst all die zweckilläßige
10



Denvenbuna der ^Ivbcitspaufon , zur ^lusjpannuna und Lrholung . Auch manche
Hausfrauen schieben nicht regelmäßige und ausreichende Erholungspausen in
ihre Arbeit ein. IVissenschaftliche Versuche haben ganz allgemein gezeigt, daß die
«Ht für Erholungspausen reichlich wieder eingebracht wird durch die bessere
Leistungsfähigkeit nach der Ausspannung . -§ ine Viertelstunde, in völliger
l \uhc  liegend verbracht , genügt oft schon zu günstiger IVirkung.
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Gute bequeme Stehhaltung

Das Körpergewicht ruht auf beiden deinen . Schuhe mit bequemem, breitem A.bfah
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Die junge Mutter.

QTTachdem wir über die Lntwicklungsjahre des Mädchens hinausgeschaut
V ^ haben in eine mögliche Zukunft , wollen wir uns nun der pflege der
Frau zuwenden , die in Schwangerschaft und Wochenbett sich kräftig und ge¬
sund erhalten will , um die L̂ast und die Freude der Mutterschaft und des
Familiensegens voll auf sich nehmen zu können.

Zeichen der Schwangerschaft.

as erste Zeichen für die junge Frau , daß eine Schwangerschaft ein¬
getreten , ist das Wegbleiben der monatlichen Blutung , wenn sie vor¬

her regelmäßig stattfand , so zeigt ihr Ausbleiben schon mit einer gewissen
Sicherheit die Lmpfängnis an . Trat die Periode nicht in gleichmäßigen Zwi¬
schenzeiten auf , so kann man in den ersten Wochen noch zu keiner sicheren
Feststellung einer Schwangerschaft kommen , Aber auch wenn sie besteht , kann
die Blutung noch ein - bis zweimal , wenn auch abgeschwächt , wiederkehren.

Man berechnet den Eintritt der Geburt , indem man vom Datum
der letzten Periode an 7 Tage zuzählt und 5 Monate abzählt . Hat z. B.
die letzte Periode am 3. Juli stattgefunden , so wird die Geburt am
8. - j- 7. = \5 . Zuli — 5 Monate — J5. April eintreten . Allerdings
darf man sich nie genau auf diese Berechnung verlassen . Die Empfängnis
kann sofort nach der letzten Periode , sie kann aber auch unmittelbar vor
der ersten ausbleibenden stattgefunden haben . Danach wird sich der Zeitpunkt
der Geburt um etwa 5 Wochen verschieben . Ferner kommt es vor , daß
eine Schwangerschaft nicht voll ausgetragen oder daß sie etwas übertragen
wird . Doch ist die obige Berechnung im allgemeinen zutreffend . Lin weiteres
Zeichen , das allerdings erst nach längerem Bestehen der Schwangerschaft sich
zeigt , ist die Vergrößerung des Leibesumfangs , bedingt durch die Größen¬
zunahme des Fruchthalters , der Gebärmutter . Diese liegt tief im weiblichen
Becken verborgen , steigt durch das wachsen der Frucht in die Höhe und
nähert sich im 6 . Monat der Babelhöhe . Bis in den c).  Monat steigt sie
weiter aufwärts , über den Mppenbogen hinweg ; im Ip . Monat aber tritt der
Kopf des Kindes tiefer und damit findet eine Senkung statt , zugleich aber
eine Zunahme des Leibes in die Breite . Dom 5 . Monat der Schwangerschaft
ab beobachtet die werdende Mutter Kindsbewegungen . Sie sind als mehr
oder weniger kräftige Stöße der Beine des Kindes an die Wandung des
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mütterlichen Gehäuses zu spüren . Endlich finden wir als Zeichen der
Schwangerschaft allerhand andere Veränderungen am weiblichen Körper.
Die Brustwarzen färben sich dunkler, die Brüste selbst werden größer und
praller , gegen Ende der Schwangerschaft läßt sich etwas zähe, gelbliche
Flüssigkeit auspressen . 3 m Gesicht der werdenden Mutter entstehen manchmal
gelbliche Flecken, die nach der Geburt verschwinden. Manche Frauen leiden,
wenigstens in den ersten Monaten , häufig an starker Uebelkeit, vor allen:
morgens . Bei manchen treten Gelüste nach ganz bestimmten Speisen auf.
Durch den Druck des Rindeskörpers auf die Blutgefäße entstehen an (Ober¬
schenkeln und Maden häufig Krampfadern . Bei manchen Frauen wird auch
das Nervensystem durch eine Schwangerschaft in Mitleidenschaft gezögert,
z. B . körnten sie in dieser Zeit an Verstimmungen leiden, die ihnen selbst
unverständlich sind. Alle diese Zustände und rnanche andere , hier nicht er¬
wähnte verschwinden aber meist schon während der Schwangerschaft wieder,
über die Geburt hinaus halten sie nicht an . '

Wege des /Körpere; wahrend der Schwangerschaft.

ie Lebensweise einer werdenden Mutter braucht sich nicht wesentlich
zu ändern , nur vermeide sie alle Ueberanstrengungen auf körperlichem

wie auf geistigern Gebiet . 3 e gesünder und natürlicher sie lebt, urn so besser
wird das fiir das Rind sein, das sie trägt . Frische Lärft und Bewegurrg im
Freien tun ihrern Rörper wohl , daher sirrd Spaziergänge , die sie nicht zu
sehr ermüden , errrpfehlenswert . Dagegen sind körperliche Bewegun¬
gen,  die Erschütterungerr des Leibes hervorrufert , wie z. B . Beiten und
Radfahren zu vermeidert, werm die junge Frau iticht Gefahr laufeit will,
daß ihre Schwangerschaft mit eirter vorzeitiger: Ablösung der Frucht aus der
Gebärmutter endet. Auch Fahrten auf holperiger : Ivegen oder längere Fähr¬
te:: in der Eiseitbahn und in: Auto könner: für die Frucht gefährlich werden.
Es gibt Frauei :, bei denen es sehr leicht 5111* Ablösung der Frucht koinntt,
jur Fehlgeburt , und andere , bei der:er: selbst schwere Erschütteruitgei : des
Körpers keiner: Einfluß auf das wachsende Rind ausüben . Sn : ersteren Fall
rnuß der Arzt zu der größteri Vorsicht raten , ja eine solche Frau kann
unter Umständen gezwurrgen sei::, wenn sie ein lebeitdes ausgetragenes Rind
zur Ivelt bringen will , wonröglich eilten großen Teil der Schwangerschaft
liegend zu verbrirtger :, un: jede Möglichkeit einer vorzeitiger: Abstoßung zu
verrr:eiden. Sie hüte sich auch vor starken: Pressen nach den: Unterleib,
z. B . vor den: lieber : schwerer Gegenstände , und sorge fiir weichen Stuhl-

13
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gang . 7>cr Ges ch lechtsverkehr soll bei ollen Fronen zumindest in den letzten
6 Machen der Schwangerschaft ganz unterbleiben.

Frauen , die im Erwerbsleben stehen, werden oft in der Schwangerschaft
durch den Tinfluß der 2lrbeit aus ihreil Körper geschädigt. Zahlreiche Unter¬
leibserkrankungen von Frauen müssen auf diese Einflüsse zurüekgeführt wer¬
den. Meilil auch durch behördliche Maßnahmen viele Verbesserungen be¬
sonders in der Zndustriearbeit der Frauen getroffen worden sind, so darf inan
sich doch nicht verhehlen , daß trotzdein noch viel gesunde Frauenkraft unter
diesen mißlicheil Derhältilisseil leidet llnd daiilit auch der koniinendeil Ge-
ileration Schadeii erwächst.

27ebeil der Trmüdung sind auch Erkältungen  inoglichst zu ver¬
hüteil . 23ei Frauen , die zu Fehlgeburteil ileigeil, köilneil schwere bsustenstöße
schon die Frucht im Mutterleibe gefährden . Lrkältuilgeil der Uilterleibsorgaile
führen bei schwangeren Frauen leicht zu glasen - uiid daran anschließend zu
^iereileiltzüilduilgeil.

Stopfeilde und blähende Speise  il wie z. 23. Keis , Kakao, b̂ eidelbeer-
koiilpott oder Kohlarteil , auch stark gewürzte Speiseil sowie alle Kausch-
getränke siild zu verineideil . Das lästige inorgeildliche Lrbrecheil fordert
den Uat eiiles 2lrztes.

Ulailche Fraueil habeil auch in dieser Zeit eigentümlich w e chs e l n d e
Gelüste  nach bestimmteil Speiseil oder Heißhunger zu uilgewohilteil Zeiteil,
etwa ilachts, oder Miderwilleil gegen Nahrungsmittel , die sie früher sehr
geril gegessen habeil . Durch alle diese Erscheinungen soll eine junge Frau
sich nicht Nluttos und verzagt macheil lasseil, sie weiß ja , daß sie alle bald
voil selbst wieder verschwindeil und daß sie nichts Krankhaftes sind. Menn
keine für deil Körper schädlicheil Münsche in bezug auf die Ernährung anf-
treten , karnl inan ihnen wohl nachgeben. Doch etwas Selbstbeherrschung
auch gegenüber den häufig wechselndeil Stinliilungeil dieser Zeit sollte die

*

hoffende Frau scholl aufbriilgen , sie wird dadilrch sich selbst iliid ihrer Um*
gebung diese Klonate erleichtern.

23esoildere Sorgfalt wende sie, wie wir schoil im erstell Heft erwähnteil,
der pflege der  25 r u st und besoilders der Marzeil zu, uiil diese für das
spätere Stillgeschäft gut vorzubereiten . Tägliche Maschuilgeil mit kaltem
Masser härteil die l^ant ab . Ueberhaupt sind 23a den uild Gailzwaschuilgen
nicht ilnr erlaubt , sonderil durchaus nötig , ilur soll dazu weder zil heißes,
noch zu kaltes Masser genommen werden . Die Marzeil werden täglich mit
Franzbranntwein abgewaschen und darnach mit etwas Lanolin eiugefettet.
Shre zarte Haut wird dadurch gekräftigt uild zugleich geschmeidig erhalteil.

Menu der Leibesumfang gegen die zweite Hälfte der Schwangerschaft
an Größe zuninlint, sollte der Unterleib durch eine elastische 23inde oder eineil
14



elastischen i55iirtc ' I gestützt werden . Dach darf dieser keinesfalls den Leib
einengen und drücken, bemerkt die schwangere , daß ihre Deine oder Füße
anschwellen oder ‘K r a in pfad  e r n sich zeigen, so hole sie ärztlichen Rat
ein. Strumpfbänder dürfen keinesfalls uin das Dein getragen werden . Sie
sind auch sonst ungesund, weil sie den Dlntabfluß vom Dein nach dein Gerzen
büldern , in dieser ,yeit aber , in der das Dlut sich überhaupt leicht in den
uiiteren Gliedmaßen staut, sind sie besonders schädlich.

Tbenso wie der Körper der Frau in der der Schwangerschaft
einer erhöhten Pflege bedarf und alles vermieden werden muß, was der
jungen Frau und damit auch ihrem Kindchen schadeil könnte, soll auch das
Seel  e n l e b e il der Schwangeren möglichst geschont werden . Aufregungen,
Kuinmer und Sorgen sollten ihr fern bleiben . £ i,i verstäildiger uild be¬
sorgter Lheinann , der seine Frau lieb hat , stellt seine eigeilen Münsche und
Allsprüche in dieser ,̂ eit zurück und nimmt auf seine Frau jede gebotene
Rücksicht, uin ihren Gemütszustand gleichnläßig heiter .zu erhalten . Ueber-
triebene , allzu betonte Rücksichtnahme allerdings kailil der gesunden Schwan¬
gereil ebenso lästig fallen wie Rücksichtslosigkeit und ein Außerachtlassen ihrer
größereil Erregbarkeit und schwaiikendeil Genlütslage.

Rervöse Deschwerdeil stelleil sich bei ihr ilicht selten ein, gelegentlich
Kopfschnlerzen, Herzklopfen oder Zahiweißeii . Zahnerkrailkungeil , die bei man¬
chen Schwailgereil auftreteil , die ziliil IDeichwerdeil der Zähile llild Reigung
zur (Sahilfäulilis führen , bedürfeil der zahnärztlichen Dehandlung . Sill gleich-
inästiger, ruhiger , durch keine körperlicheil wie seelischeil Erschütterungen
getrübter Derlauf der Schwangerschaft gibt die beste Gewähr für eine ge¬
sunde Entwicklung der Leibesfrucht.

plötzlicher heftiger Schreck und Aufregungen könnell uilter Uiilstäildeil
ebenso zur Fehlgeburt führeil wie etwa auf körperlicheiil Gebiet ein Stur;
der jungen Frau . Dagegen beruht das sogeilannten „V  e r se h e il" iil der
Sclnvailgerschaft ilicht auf wirklicheil Tatsachen . Alles , was darüber er¬
zählt wird , etwa daß Knitter , die während der Schwangerschaft eineil Draild
erlebeil , Kinder mit einem Feuermal zur Mett bringen , beruht auf falschen
Schlußfolgerungeil . Ts werden so viele Kinder mit Feuermalern geboren,
deren Knitter Feinen Draild erlebt habeil , darüber wundert sich iliemand.
Mird aber einmal ein Kind mit einem solchen KIal ilach einem Draild ge¬
boren , so sind die Kwnschen mir zu gern bereit , die Ursache in diesem Tr-
eianis zll seheil. Das gehört aber durchaus iils Gebiet der Ammenmärchen,
die einer erilsteil Kritik niclst standhalten könilen.

Die erste Geburt  spielt selbstverständlich im Leben der Frau eine
besonders große Rolle . Sie sieht ihr auch unter normaleil Verhältnissen
meist mit einein aus Freude und Dangell geulischten Gefühl entgegen . Später,

15



iw-y*-4mtruxsag*!*?>i'in&mzmjrKv̂WKrTj^.- .•v.v'i

,v ^ *v
A/»o

* ‘V •/

- . . . Irw , *

--

I '

wenn sie schon eininal. ein Rind geboren hat und alles gut abgelaufen ist,
fühlt sie sich schon viel sicherer dem konnnenden Ereignis gegenüber , ^ n
der Tat ist die erste Geburt bei den meisten grauen auch die schillerzreichste,
weil die Geburtswege lioch verhältnismäßig eng silld. Daher ist der jugend-
frische Rörper durch seine Uluskelkraft wie durch die Elastizität seiner Ge¬
webe alli bestell iinstand, den Rindeskörper auszutreiben , ohne daß die inütter-
lichen Gewebe verletzt werden . Die beanspruchten (Organe bildell sich auch
gerade bei iloch jungen Frauen leichter und besser zurück als bei älteren.
Allerdings sollell 21 lütter auch nicht allzu jung seill. Galiz abgeseheil davon,
daß ctite Frau doch seelisch schon eine gewisse Reife haben muß, um den
Anforderungen des Lhelebens wie vor alleiil der Rinderaufzucht gewachsen
zu seill, sollte sie auch körperlich genügend ausgereift seill. Das beste Alter
für die erste Schwangerschaft ist Einfang bis Mtte der zwailziger ^ ahre,
eiil Alter , in deiil der gesunde weibliche Ulensch scholl auf der Höhe seiner
Rraft und Leistungsfähigkeit steht llild körperlich wie seelisch die Lntwick-
lungsjahre abgestreift hat.

Itzn lO. Aloilat der Schwangerschaft ist die Gebilrt zu erwartell.
Lunge Mochell vorher nlöge die junge Frau einen Arzt aufsuchen, nur feft-
stellen zu lassell, ob bei ihr alles in Mrdilililg ist. ^ n vieleil Faillilieil wird
sehr lebhaft erwogeil , ob die Gebllrt zu Hause stattfiildeil oder ob die juilge
Frau eine Rlinik aufsuchen soll. 3 n uilgüllstigereil Mohnverhältnisseil , wo
wellig Pflege und Martung der jungen Attltter und dein Reugeborenen ge-
widinet werden kann, .hat die Entbindung in einer Anstalt viel für sich.
Auch ist die junge Frau daillit alleil häuslicheil borgen elltzogen, gailz be¬
sonders dort , wo schon Rinder da silld, die die unbediilgt nötige Ruhe der
Umgebung gefährdeil . Ullter güilstigeil Redingungen bleibt es schließlich Ge-
schlnackssache, ob Ulan dies wichtige Lreignis lieber daheim erlebt oder in
einer . Rlinik. Requemer ist ohne Zweifel das letztere , schon deshalb , weil
alle Vorbereitungen für Lntbindung und Mochenbett wegfallen uild sach¬
verständige Hilfe und Aufsicht stets zur stelle ist.

Dorbereitungen tzur Geburt.

^ ^ at mail sich eiltschlossen, die Lntbiildung zu Hause stattfinden zll lassen,
Jvv so treffe man zeitig alle Vorbereitungen. Alan lasse sich voll der Heb-
amllle, die mau zu der Geburt zuzieheil will , allfschreibell, welche All¬
schaffungen zu lllachen sind, wieviel Rettücher , Unterlageil , Handtücher usw.
benötigt werden , Maschschüsseln, Linier , Irrigator , Rettschüssel, Märili-
flascheil, die nötige Menge Matte , Gaze usw. müsseil vorhanden sein, für
16



keimtötende Flüssigkeit in genügender Stenge soll vorgesorgt werden,
darf die Möglichkeit , schnell genügend beistes Masser zu beschaffen,
fehlen.

Auch
nicht

Neben all den Gegenständen , die für die junge Mutter notwendig sind,
müssen wir auch an all das denken, mai das Neugeborene braucht . Mir
verzichten hier auf eine genaue Schilderung und geben nur den Nat , eine

^olchee JÖürfeu ist weder schon noch gesund

eingebende Aufstellung zu machen und alles rechtzeitig zu besorgen , damit
nicht im entscheidenden Augenblick etwas Notwendiges fehlt . Die S ä u g -
l i n g s a u s sta t t u n g beschaffe sich die junge Frau so frühzeitig , da^
spätestens vier Machen vor der erwarteten Geburt alles zrun Empfang des
neuen Meltbürgers bereit liegt . Mir verweisen auf unsere Ausführungen
über die Kleidung des Säuglings in Heft

17
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:ttlc Gegenstände , die mit der Entbundenen in Berührung kommen,
niüssen peiillich sa u b e r gehalteil werden , denn die größte Gefahr , der
die junge Mutter aufgesetzt ist, ist die der Ansteckung mit schädlichen
Keimen . 2Aich Loslösung der Leibesfrucht und des 2Antterkuchens ans der
Gebärmutter stellt diese eine große U?undsläche dar , in die ans den äußeren
Geschlechtsteilen nur allzu leicht, wenn die notwendige Sauberkeit allster
Acht gelassen wird , die kleinen .Xeinde des Alenschengeschlechts, die bak¬
teriell , eiildringeil föttncn . ~\it frühereil Zahrhllilderten , als man uod>
nichts voil dieseil flcinou schädlichen Lebewesen wußte , bat das durch sie
verllrsachte Kiildbettfieber llileildlich vieleil ,*vranou Gesllndheit ilild Gebell
gekostet.

Allch das Z i m m e r nluß in geeigneter Meise für die Geburt und
das Mochenbett hergerichtet werden . Alan wähle dazil ottt möglichst ruhig
gelegeiles , luftiges und geräiliiliges Zimmer , das im Miilter gut heizbar,
im Sommer nicht zu heiß ist. Alles lieberflüssige , vor allenl Teppiche ulld
Holsteriiiöbel, werdeil darails entferilt . Der .'illßboden sei nlöglichst feucht
auftvaschbar , am bestell mit Linoleum belegt . Das Kett sollte so stehen,
daß es voil alleil Seiten Zllgällglich ist, also mit dein Kopfende an der
Mand . Tiil zweites Kett , das aber nicht dicht allgeschoben ist, oder ein
Liegesofa zum llmbetten ist sehr ailgeliehnl . Auch für gute Beleuchtung sei
Sorge getragen . Siild in dieser Meise alle Vorbereitungen rechtzeitig ge-
troffen , so kann die junge Frau der Geburt mit aller Kühe entgegensetzen.

häufig wird bei eilrer zu erwartenden normalen Geblirt fein Arzt
zugegen sein, vor allein dort , wo die Hebamme .jederzeit schnell ärztliche
Hilfe herbeirilfeil kailll. Doch bedeutet die Allweseilheit eines erfahreilen
Arztes für die junge Frau selbst wie für ihre Allgehörigeil eine große
Keruhigllilg . (Menu wir in unseren Heften von ärztlicher Hilfe sprechen,
meinen wir selbstverstäildlich stets die Hilfe eines Arztes oder einer  Aerztin .)

Die Geburt.

3 il der Kibel heißt es„Aut Schiilerzeil sollst Dil Deiile Kiilder gebären!"
Iil der Tat werdeil die Geburtsschmerzen kauiil einer Alutter erspart.

Sie sind aber in der Kegel schilell vergesseil, wenn erst das Kindchen der
jungen Alutter im Arm liegt. Schmerzlose Geburten , die niaii durch Lin-
spritzungen betäubender Arzneimittel erreicht, fönnen für sehr empfindliche
Fraueil mit besoilders leicht erregbarem Kervensystein gelegeiltlich von
Kutzen sein, ferner auch dort , wo die Geburt keinen regelniäßigeil Verlauf
nimnlt oder sich über die normale Zeit hiilanszieht.
18
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IVw  1 ana eine Geburt bauern wirb, kann man non  nornberein nie
sagen, boeb währt bie erste in bei* Kegel länger als später folgenbe. Sie
bauert bei kräftigen, gut gebauten .\ rauen mit .guter Muskelkraft kürzer
als bei zarten unb schwachen. l\ n* bein beginn ber Geburt treten meist bie
„Donocben " auf , bie aber itneber Nachlassen können. Doch jollte bei ben
ersten ÜVbeu bie Gebamme gerufen werben, ba manche Geburten schnell
vor  sich geben, sagen, „Sturzgeburten " . il \ u* r>om £anb in eine Kliuif
in bie Stabt geben will, tut gut, nicht so lange zu zögern, obwohl es
bann auch einmal zu einer unfreiwilligen Martezeit kommen kann. Merben
bie vorweben häufiger unb regelmästiger, so ist bies ein Zeichen, hast bie
Geburt nun in Gang kommen wirb. Kehren sie nach etwa einer Viertel¬
stunde zurück und erneuern sich tu biefer Meise immer wieder, so ist die
Geburt in ihr Knfangsftabium eingetreten. Je heftiger bie MeHen sind und
je schneller sie aufeinanber folgen, um so schneller wirb bie Geburt beruhet
sein. Mährend ber MeHepause ist bie .*vrau völlig schmerzlos. Durch die
immer kräftiger einsetzenben Meben wirb die Frucht, tiefer und tiefer nach
unten gedrängt . Schließlich können die Sibäute , bie bas Kind wie ein Sack
umgeben, dem Druck nicht mehr ftanbbalten — „bie Klase springt" und
es entleert sich bas Fruchtwasser nach außen , Kleiben die Sibäute erhalten,
so wirb bas Kind innerhalb dieses Sackes geboren. Klan sagt, es komme
„in der Glückshaube" zur Melt , womit aber eine Anwartschaft auf be¬
sonderes Glück im leben leider nicht gegeben ist.

Kad ) dem Klasensprung erfolgen die Meben noch schneller als vor¬
her, sie sind kräftiger , genannt , mit ihnen setzt die Aus-
treibungsperiobe ein. Zn der Kegel liegt bei der Geburt der Kopf des
Kindes vor, der nun weiter nach unten rückt. Zst erst der Kopf geboren,
so findet der viel weichere und schmälere Kumpf be> Kindes sehr viel
leichter den Durchtritt durch den Geburtskanal.

* » '

Damit ist ber schwerste Teil bei* Geburt Überstunden. Mährend bas
Kind abgenabelt und gereinigt wirb, bat die junge Knitter Zeit , sich aus-
zuruhen und ihr Kleines zu betrachten, bas mit dem ersten Atemzug und
dem ersten Schrei nun sein eigenes Dasein als kleiner Ktensch begonnen bat.
Keu auftretenbe leichtere Meben melden die Kachgeburt an, bei der die
leeren Gibüllen und der Mutterkuchen zutage treten und damit den Ge¬
burtsakt vollenden.

Kach der Geburt wirb die junge KTutter gereinigt und frisch bekleidet,
doch ist dabei jede Gefahr einer Erkältung sorgsam zu verhüten . Kach der
großen, oft viele Stunden dauernden Anstrengung, die mit starker Märme-
abgabe verbunden war , ist sie nun nicht nur sehr wärme -, sondern auch
äußerst ruhebebürftig.
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Vas Wochenbett.

3 ede Frau braucht nach der Geburt Schonung,  damit sie sich aus¬reichend erholen kann und damit die Veränderungen ihres Körpers durch
die Schwangerschaft sich in Ruhe zurückzubilden vermögen. Auch muß ihr
Körper sich den neuen Anforderungen , die durch die Mutterschaft an ihn
gestellt werden, das Stillgeschäft, anpassen.

Die D a u e r dieser Schonung für die Fabrikarbeiterin ist in Deutschland
gesetzlich geregelt und beträgt 6 Machen nach der Entbindung . Mährend
dieser Zeit erhält jede versicherte Frau außer dem einmaligen Tntbindungs-
beitrag Machengeld in Höhe des Krankengeldes , das bis zu ft) Machen-
gewährt wird. Die stillende Mutter erhält außerdem nach cm Stillgeld für
bie Dauer van \o  Machen . Bedürftige Unversicherte können Machenfürsarge
ans öffentlichen Mitteln bekammen.

Bei normaler:: Ablauf der Geburt kann nach einem ausgiebigen Schlaf
der jungen Möchnerir: das Reugebarene schau am ersten Tage zum ersten¬
mal an die Brust angelegt werden . Mir verweisen hier auf unsere 2h\s*
führungen üb er das Stillen im ersten Heft.

Aus den Geburtswegen tritt der sagenannte „Machenfluß", der an¬
fangs ' mehr, in den folgenden Tagen immer weniger mit Blut durchsetzt ist,
zum Zeichen, daß die Gebärmntterwunde allmählich verheilt . Der Machen-
fluß verschwindet in der dritter: bis vierten Mache.

Um die Rückbildung  der stark gedehnter: Bauchwände zu ermög¬
lichen und den: Ccifr Halt zu geben, legt inan am besten unmittelbar nach
der Geburt eine elastische Leibbinde an, die van der jungen Frau als an-
genehrne Stütze enrpfurrden wird . Ulan läßt herrtzutage, um die Bauch¬
muskeln zu kräftiger! und auch die Rückbildung der inneren Mrgane anzu¬
regen, die junge Mutter nicht rnehr sa lange Zeit unbeweglich iin Bett
liegen, wie dies früher üblich war . Manche Aerzte lasser: sie schon wenige
U-ttgc nach der Geburt aufstehen, außerdem werden sorgsam ausgewählte,
bestinnnte gymnastische Hebungen vargenarnrnen, die sich in diesen: Falle
in der Praxis als nützlich erwiese:: haben . Mird der Rückbildung der Rauch¬
wand zu wenig Aufmerksainkeit geschenkt, sa bleibt, vor allein wenn eine
Frau rnehrrnals gebaren hat, häufig ein sogenannter Hängebauch bestehen
und es entrvickeln sich krankhafte Zustände, die damit in Zusanurrenhang
zu bringe:: sind: Magensenkur:g, Manderniere , Manderleber usw. Aber
auch aus Schönheitsgründen sollte jede Frau große Sorgfalt auf diesen
Punkt verwenden.

Sind Geburt und Machenbett rrarmal verlaufen , sa wird in der Regel
die junge Mutter nach ^ Tagen aus der Klinik entlassen. Allerdings ist sie
20
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dann den Lasten der Haushaltsührung und vor allein grober Arbeit uocb
nicht gewachsen und bedarf dafür nach einer Lstlse.

Blanche junge grauen leideil an Stuhlträgheit , die unbediilgt bekälnpft
werden muß, denn auch das Stilleil kann dadurch beeinträchtigt werden. Die
Periode bleibt bei stillenden grauen meist länger aus als bei liicht stilleildeil.
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Nichtige Atettnng beim Nusnehmen eines Gegenstandes vom .̂ ustbodeu

Dadurch kanll auch, wie schon früher erwähnt , die Möglichkeit einer neuen
Schwangerschaft hinausgescl>oben werden. Unregelmäßige Blutullgell nach
deill Wochenbett sollteil jede junge Frau veranlassen, den Arzt aufzusuchell.
Der Geschlechtsverkehr sollte nicht vor der sechsten bis achten Woche nach
der Geburt ausgenommen werden.

Dielfach wird angenommen, daß durch das Stillen die Schönheit des
weiblichen Aörpers , insbesondere der Brüste, leiden müsse. Diese Befürchtung

\
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i)t jedoch unbegründet , wenigstens dann , wenn nicht durch viele zu schnell
aufeinanderfolgende 'Kinder die Brüste allzu viel in Anspruch genoininen
werden.

DWWIW des weiblichen Gebens.

(/? ^ a eine Geburt die Körperkräfte der Frau stark in Einspruch niuunt,<L̂J so bedeuten viele schnell aufeinanderfolgende Geburten eine schwere
Belastung für manche Frau . Allerdings besteben hier sehr viele Unter¬
schiede . Nachgewiesen i)t, daß bei gesunden grauen die tröste der Kinder
häufig bis zur neunten Geburt zuniinint , sodaß also bis zu dieser Zahl
die Natur gewisserinasten dein Kind citt Klein * an Kraft initzuaeben scheint.
Voraussetzung dabei i)t allerdings , da st die Geburten sich nicht zu schnell
folgen . Da die normale Frau etwa 25 Zahre lang fortpflanzungsfähig ist,
so könnte sie in diesem Zeitraum , auch wenn etwa 5 ftabre zwischen den
einzelnen Geburten liegen , doch vielen Kindern ein gesundes Leben schenken.
So war es auch bei uns in vergangenen Zahrhunderteu Sitte , heut¬
zutage werden wohl wenig Llternpaare wirtschaftlich in der Lage sein, eine
große Schaar von Kindern aufzuziehen . Und wo die Dermögensverhältnisse
eine große Zahl von Nachkömmlingen gestatten , da sind oft andere Um¬
stände die Ursache , daß nicht so viele Kinder gewollt werden.

Don der Unnatur , die sich aus allen diesen Umständen für das -Sbe-
leben ergibt , haben wir schon eingangs gesprochen . Menu inan heute in
Deutschland , genau wie schon lange in Frankreich , von einem Zwei-
kindersystem sprechen kann - - in unseren Großstädten kommen längst nicht
durchschnittlich 2 Kinder auf jede §̂ he so ist diese Geburtenzahl nicht
die von der Natur gegebene , sondern von den Klenschen bewußt gewollte.
Doch rächt sich diese bewußte Geburtenbeschränkung bei nicht gleichzeitig
geübter Enthaltsamkeit oft genug . Ss ist nicht so, daß ein Lhepaar , das
zu Neginn der Lbe jahrelang die Empfängnis künstlich verhindert hat,
nun noch ganz sicher erwarte ?! kann , ein Kind zu bekommen , wenn ihnen
der Zeitpunkt dafür passend erscheint . Sie werden vielmehr nicht aanz
selten die jahrelang geübte Derhinderung mit einer dauernden Unfrucht¬
barkeit der ^ he zu bezahlen haben.

Die Ursache der U n f r u ch t b a r k e i t einer Lhe kann sowobl bei
der Frau wie beim Kimm lieaen . Da in der Neael eine in die Lbe tretende
Frau sich Kinder ersehnt , ist schon aus diesem Grunde ein Gesundheits¬
zeugnis des Ehepartners erwünscht , damit nicht später Enttäuschungen und
Kummer die -She überschatten.
22
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2lucf] ist stets- daran zu denken, daß nickst voll  ansgeheilte e f chI c ch1 £

k r a nkheit  e n beim 2Nann wie bei der ,ch'au den anderen Teil außer¬

ordentlich stark durch Ansteckung gefährden , in gleicher Meise, wie schon frü¬

her erwähnt , auch die Gesundheit der ^Nachkommenschaft, falls über¬

haupt 'Kinder zur Melt kommen, beeinträchtigt werden kann. Mährend der

Tripper (Gonorrhoe ) zu schweren Entzündungen der Geschlechtsorgane, bei
der Frau zu chierstoeks- und Tileiterveränderungen führen kann, die jede

weitere Schwangerschaft ausschließen, wandern die Keime der chvphilis

tiefer in den Körper des Gefallenen hinein , chie dringen bis ins 23lut vor

und können an jedem Körperteil des Erkrankten Erscheinungen bervor-

rufen . Diese Keime setzen sich auch in manchen Fällen im Kückenmark und

im Gehirn fest, verursachen dann schwere Nervenleiden und <Hebirnerkran-
kungen. Die schwerste dieser Erkrankungen ist im Dolksmund unter dem
Namen der Gehirnerweichung bekannt. Die äöeschlechtskrankbeiten sind zwar

heilbar , sie erfordern aber lange und gründliche Behandlung , jedenfalls

bedeutet es für den Klann wie für die Frau ein großes Unglück, eine solche

Krankheit zu erwerben und man sollte sich dieser Kläglichkeit niemals
a aussetzell.

Die bleibe ich gesund und schön?

3 oder Mensch mit gesunden binnen muß darnach streben, seinen Körper
nicht nur g e sund , f r i sch und l e i stu n g s f ä big,  sondern auch

möglichst schön zu erhalten , vorausgesetzt, daß wir unter Schönheit eben

jene natürliche Frische und Kraft verstehen, und nicht eine angemalte , init

Lippenstift und Puderbüchse hergerichtete chchauseite. -Line gewisse Eitelkeit,

d. h. ein 2lufjichbalten steht der Frau durchaus an , wenn diese Litelkeit in

Grenzen bleibt , und wenn sie dazu dient, die n a t ü r l i che n Dorzüge ihres

Körpers sich bewußt zu erhalten . Das Gegenteil .' Gleichgültigkeit in Dezug

auf ihr Aussehen und K^̂ Î gel an Sauberkeit wirkt bei der Frau noch

mein' als beim Alaune abstoßend und kann das chheleben direkt in vhc*

faln- bringen.
Das ch chö n h e i t s i d e a l der Frau ivecl̂selt wie die Ktode. heut¬

zutage ist die schlanke Linie Trumpf , die von allen grauen verlangt , aus-

zusehen wie junge Mädchen von jabren oder wie jünglinge . Da

die Mode eine sehr strenge Herrscherin, ja Tvrannin ist, befleißigen sich alle

Kranen mehr oder minder , den Tieboten der Alode zu folgen . cho werden vo?i
23
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Frauen , die van Haus aus zu Fettansatz neigen, unvernünftige Tntfettungs»
kuren, ahne oder gegen ärztlichen Hat , vargenanunen , ober es wird versucht,
durch übermäßigen Sportbetrieb jene vorgeschriebene schlanke Ciuic zu er¬
reichen. Lbenso wie eine übertriebene Alast für den Körper schädlich ist, weil
sie zu Oerfettungen der Gewebe Anlaß gibt und die dadurch entstandene
Schwerbeweglichkeit diesen Zustand nur ' nach  mehr befördert , ebenso kann
auch das Anstreben einer besonderen Magerkeit für den Körper der Frau
schädlich sein. Ss gibt Menschen, für die Magerkeit der Normalzustand ist,
andere Körper verlangen aber eine gewisse Fülle, wenn der betreffende
Mensch sich wirklich wohlfühlen und auf der Höhe seiner Leistungsfähigkeit
stehen will , solche persönlichen Unterschiede, die van Haus aus ererbt sind,
müssen beachtet und berücksichtigt werden.

Betrachten wir in Kürze, was die Frau tun soll, uin ihren Körper
schön und leistungsfähig zu erhalten . Mas wir hier sagen, gilt nicht nur für
die verheiratete , sondern gleicherweise für die alleinstehende berufstätige
Frau . Diese ist sehr häufig geneigt , ihrer Körperpflege keine so große Auf-
merksainkeit zu schenken, einmal weil sie, durch ihre Berufsarbeit sehr in
Anspruch genommen, sich nicht die Zeit dazu nimmt. Oielleicht kommt noch
hinzu, daß sie mit einer gewissen Oerbitterung meint : Wozu ? Sie vergißt
dabei, daß ein gutes , frisches Aussehen ihr auch im Berufsleben nur zum
Oorteil sein kann und daß ein angenehmes gepflegtes Aeußere von allen
Menschen, mit denen man umgeht , wohltuend empfunden wird.

hingegen sind auch inanche Familienmütter vor lauter Sorge um die
Ohren oft nur allzu bereit , die Sorge um ihr eigenes Aussehen und Wohl
ganz zurückzustellen. Ja , sie glauben sich geradezu verpflichtet dazu. Alaun
und Kinder verlernen aber dabei , auf die Frau und Mutter und ihre Be¬
dürfnisse die nötige Rücksicht zu nehmen . Solche kleinen Oernachlässigungen
und Oersäumnisse, durch Jahr und Tag fortgeführt , rächen sich aber am.
inenschlichen Körper . Wie schön und erfreulich ist es doch, wenn eine Frau,
auch in ihrem höheren Alter einen straffen, aufrechten Körper sich bewahrt,
frische Farben und eine gute Leistungsfähigkeit besitzt, die ihr gestattet, mit
den Heranwachsenden Kindern noch jung zu sein und an ihren Unterneh¬
mungen teilzunehmen, die der Alleinstehenden ermöglicht, auch noch im
höheren Alter sich nach ihren Wünschen ftei und ungezwungen etwa an
Reisen, Wanderungen usw. zu beteiligen.

Tägliche Waschungen  mit kühlem Wasser oder ein warmes Bad,
dem eine kühle Abwaschung folgt , dienen nicht nur der Sauberkeit , in¬
dem sie die Haut von Fett und Schmutz befreien und damit die Poren -
öffnen, die die Hautatmung besorgen , sie sind gleicherweise auch zur Ab¬
härtung notwendig . Die Anpassung der Hautgefäße an kühlere Temperaturen
24



verhindert eine Lrkältruig , die viel leichter dort Antritt , wo der Körper
nicht gewohnt i)t, sich verschiedenen Außentemperaturen schnell anzupassen.
Diese Menschen frieren viel leichter und leiden an lästigen kalten Mützen.
IDer von fugend auf an reichliche IDasseranwendung gewöhnt ist, wird diese
auch im höheren Alter nicht inissen wollen.
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Schlechtes, gebücktes Scheu ; eine Stellung , die auch oft beim ^efen eingenommen wird

Line wenn auch nur kurze K u hezeit  nach der Hauptmahlzeit ist
für körperlich oder geistig tätige grauen sehr wünschenswert.

Lehr wichtig ist auch für die richtige pflege des Frauenkörpers eine
gewisse Anpassung der IX  a h r u n g an die Bedürfnisse des einzelrien Kör»
pers . Dor allem die so häufige Ltuhlträgheit sollte dekäinpft werden zunächst



mit natürlichen Bütteln . Reichlich (Obft llild Gelllüse , grobes ifrot , ein <531 as
kaltes- Masser , morgens früh ilüchtern getrunkeit, dienen diesern Zweck,
daneben ausgiebige Bewegung . Erst wenn diese kleinen 21TitteI nichts
nützen, dürfen Abführmittel genommen werden . Diese inüssen aber von
Zeit zu Zeit gewechselt werden , da sich der Darin an das Medikament ge¬
wohnt und dieses dann nicht inehr hilft.

Menn grauen , die 311 Fett  a n sa tz neigen , süße und fette Speisen
nach Kläglichkeit verineideil , so kanii man dies durchaus billigeil . Der Fett-
aiisatz betrifft mit Dorliebe bestiinnite Körperteile , bei der /freut siiid es vor¬
wiegend die püften und die Brust, ailch die Ballchgegend . Sehr viel läßt
sich 5ui* Verbesserung der /viam* erreichen durch Kl a s s a g e. IXad]  Anleituiig
kann man eiitige Handgriffe an Armen und Beinen selbst ausführen . Auch
das kräftige Keibell der Körperoberfläche mit einem kurzeil, festen Frottier¬
handtuch dieiit dieseiii Zweck. Der heutigeil Tages sehr beliebte Punktroller
ist ebenfalls geeigitet . Durch eine  kräftige Klassage der paut und der
darlinterliegendeil Klltskeln wird das Blut stärker in die paut getrieben , Aii-
saiiiinlungeii voii Fett werden verteilt , die paut uiid die Muskulatur ge¬
strafft, was sich am Aussehen sehr bald hemerkhar macht.

Turiiüblingen dieneil dein gleicheii Zweck, noch verstärkt durch die da-
init verbuildeite ausgiebige Atmung . Ein späteres peft wird sich damit
ausführlicher beschäftigen.

Bei der täglichen Arbeit sorge die Fratt für A b w e ch s l u il g der sitzeil̂
deii ^ebeiiSweise mit körperlicher Betätigung . Frauen und Klädchen, die bei
ihrer Berufsarbeit den ganzeil Tag sitzeil inüssen, wie z. B . Büroangestellte,
sollteil abends all Turnübuilgeil teilnehnteit oder welligstens zu Pause turiten.
^luch tut es gut, zwischen der Arbeitszeit cintnat ans offene Fenster Zll
gehen und tief lind ausgiebig zu atmen . Dagegeil sollte weiblichen per
soneii, dereil Lebeilsweise sehr viel 3tebcu erfordert , wie etwa ^aditer-
innen, stets die Kläglichkeit gegeben sein, in einer Arbeitspause sich zu setzen.

Sehr wesentlich aber ist es , daß man richtig  sitzt und richtig stelst.
Falsches Sitzen kanil den Körper außerordentlich ailstrengen und richtiges
Stehen verlangt viel weniger Kraft als falsches Stehen . Bei der Arbeit am
Tisch ist für die richtige pöhe des Sitzes zur Tischfläche Sorge zu tragen,
d. h. die Tisetzfläche soll sich.,etwa in Ellbogenhöhe befindeil . l̂uch der Ab¬
stand vom Band der Sitzfläche zum Tischrand ist zu beachten. Zst dieser
Abstand zu groß, so muß sich der am Tisch Arbeitende Vorbeugen, was auf
die Dauer ermüdet und zu eiitenl krummen Kücken führen kann. Ebenso muß
die pöhe des Stuhles vom Boden der 63roße der betreffenden Person an-
gemessell sein. Baumelnde Beille ermüden ; finden jedoch die Füße einen Palt,
so werden damit auch die Kückenmuskeln elltlastet.
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Die Hausfrau jollto sich vor it tut ö t i a e r Srmüdung und Abnützung
ihrer Kräfte hüten. So manche Küchenarbeit kann z. 23.  genau so gut nn
Sitzen actait werden (ficl̂ c hierzu auch unfern Saushaltknrs !. Sst die .xa-
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£rmübeubc Aihhaltung mit angespanntem Körper unb hohlem Kreu^

milienmutter dann am Abend nicht übermüdet, sondern noch frisch, so werden
Alaun und Heranwachsende Kinder ihr dafür danken.

Stehen in ungeeignetem S chu h w e r k führt zu schtieller Lrmüdung
und bei falscher Belastung des Putzes auf die Dauer auch zu Verbildungen
der Füße, zu Ueberdehnungen gewisser Haltebänder zwischen den einzelnen



Fußknochen, damit besonders auch zu Senk- und plattfußbilduug . flache,
absatzlose und weiche Schuhe sind in diesem Falle zu vermeiden, Einlagen,
am besten von einein Facharzt für Mrthopädie nach Gipsabguß des Fußes
gemacht, sollen das Fußgewölbe stützen und beugen dem Fortschreiten der Sen¬
kung vor . Kleist werden sie sehr angenehm empfunden. Umgekehrt hebt der
heute moderne spitz zulaufende Schuh mit den hohen Absätzen den Fuß zu
stark, wodurch der Schwerpunkt des Körpers zu weit nach vorne verlegt
wird und eine unnatürliche Haltung des ganzen Körpers , vor allein der
UArbelsäule die Folge sein muß. Unwillkürlich legt in solchem Schuhwerk
die Frau den Mberkörper nach hinten, um nicht nach vorn überzufallen ; so
entsteht ein unschönes hohles Kreuz und eine Ueberanstrengung der langen
Kückenmuskeln, die den Körper in dieser Lage halten sollen, dainit kommt es
zu vorzeitiger Ermüdung , der Gang erhält etwas Steifes , die Zehen verbiegen
sich leicht oder es entstehen durch Druck Hühneraugen . Geeignetes Schuh¬
werk ist für berufstätige Frauen , die viel auf den Füßen fctn müssen,
auch z. 23. Krankenschwestern, besonders nötig.

Schweres Lse b e :: kann für den Frauenkörper schädlich sein, da die
Muskulatur und die Gewebe der Frau sehr großen Anforderungen nicht
in dem Unifang gewachsen sind, wie sie der männliche Körper aufbringt . Vov
allen: kann bei zu großer Belastung eine Ueberdehnung der Lsaltebänder
der Gebärmutter zu Lageveränderungen und Senkungserscheinungen führen
mit allen ihren unangenehmen Folgen. Dies wird leichter bei älteren Frauen,
die häufig geboren haben, eintreten, dort wo die Kauchwand und die
Gewebe der Bauchhöhle nicht mehr die nötige Straffheit besitzen. Dieser
Zustand kann aber auch bei schwächlichen füngeren Frauen vorkominen. Auch
das Herabnehmen eines schweren Gegenstandes kann zu Dehnungen und
Zerrungen dieser Handapparate führen , wenn sich die Frau dabei übermäßig
anstrengen und ihren Körper sehr stark ausrecken inuß.

Man sei daher in Haus - wie in Berufsarbeit darauf bedacht, sich nicht
durch unnötige ~ _ _ zu schaden und vor der Zeit ar¬
beitsuntüchtig zu machen. Zn unserem Haushaltkurs wurde auch schon dar¬
auf hingewiesen, daß die Arbeitskraft der Frau nicht vergeudet werde:: soll.
Die Frau schädigt dainit nur sich selber und sie nützt niemanden dabei.

Manche Menschen verwenden sehr wenig Zeit auf eine genügende
Mund - und Zahnpflege.  Uebler Mundgeruch sollte stets bekäinpft
werden, da er auch für die Mitmenschen sehr uuaugenehin ist. (Uefters
sind, besonders bei Kinder»:, große zerklüftete Mandeln die Ursache,
da hier Speisereste stecken bleiben und sich zersetzen, häufiges Aus-
spülen und Gurgeln mit einen: Zahnwasser hilft oft gut . häßliche Zähne,
viele Plomben oder gar eii: falsches Gebiß erhöhen keinesfalls die Schön-
28
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l]cit. *£ s gibt viele gute Zabuwasser , -pulver und -pasten beute zu kaufen.
einfaches- <7>ahnputzmittel i]t die weiche ^ chlemrnkreide mit etwas Kampfer¬

oder Pfefferininzzusatz; eine nicht zu weiche Zahnbürste entfernt am besten
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'lingciroungcne naiürliche Sihhnltung , die den / törper nicht ermüdet

den bei manchen Atenschen sich schnell bildenden, häßlichen sog. „Zahn¬
stein" . Die Zähne solle» kräftig von allen Seiten gebürstet werden . Man
sollte dies morgens früh und abends vor dem Schlafengehen nicht versäumen.

flauen , die viel grobe bsausarbeit tun müssen, bekommen leicht raube
I>inde , besonders im Winter , wo auch die G a u t des Gesichtes bei manchen
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MTen|d?cn leicht spröde und rissig wird . Uor allem ist gutes Abtroeknen der
Daltt nach dein Maschen nötig, danach Linfetten mit einer guten I^alitoreme
oder auch mit Lanolin . Glyzerin entfettet die b>iut und sollte in solchen
fällen nicht angewendet werden . Baiitausschläge verlangen den Bat eines
7lrztes.

Line Neigung zu kalten blaurotgefärbten Händen , die leicht ein ge¬
dunsenes Aussehen bekonnnen, ist ein sehr lästiges Nebel. Bei stärkerer Ab¬
kühlung entstehen dann recht häufig Frostbeulen.  Auch an den Mützen
sind viele üreute sehr damit geplagt . Lin einfaches, oft sehr gutes Mittel
sind tägliche sehr heiße Hand - bezw. Fußbäder , verbunden mit einer leiel̂-
ten Massage von den Finger - bezw. «Zehenspitzen bis zuin Hand - oder
Fußgelenk.

Manche grauen und Alädchen sind mit ihrem □leint  nicht zufrieden,
sie suchen ihn durch Schminke und Puder zu verbessern, hellglänzende
Haut ist in der Lat häßlich und kann durch Linpudern ein besseres Aus-
sehen bekonunen. Sin allgemeinen ist aber Schminken dein CEciiit nicht
nützlich, es verhindert die Hautausdünstung und gibt der Hautfarbe auf die
Dauer etwas Graues , Ungesundes . Daß ein frischer, natürlicher Mensch
angemalte -blutrote Lippen nicht schön findet, sei hier als selbstverständlich
vorausgesetzt . Unreinheiten des Teints sollten am besten von einem Facharzt
bebandelt werden.

li ü h n e v a u g e n und S chw i e 1e n treten bei schlecht sitzendem Schuh¬
werk auf und können oft sehr lästig und schmerzhaft sein. Durch Aufweichen
und (lZnellenmachen der harten Haut durch Bäder und durch Auflegen eines
Salizylpflasters kann man manchmal eine Besserung herbeiführen . Sn anderen
Fällen lasse man sich durch einen Sachverständigen behandeln . Dabei ist
auf peinliche Sauberkeit wert zu legen.

Ueb ermäßige  S chw e i ß b i l d u n g kann sehr lästig' sein und bei
ungenügender Reinlichkeit auch eine Belästigung der Mitmenschen bedeuten,
häufige Waschungen unter Tags sind zur Lrfrischung der Haut und zur
Lntfernung des Schweißes nötig . Der Fußschweiß tritt oft beiin Plattfuß
auf und kann durch eine Plattfußbehandlung nianchnial gebessert werden.
Das Linstreuen von Salizylstreupuder in die Strümpfe ist oft von guter
Wirkung . Tägliche Waschungen und häufiges wechseln der Strüinpfe sind
unerläßlich . Sn schwereren Hallen hole man ärztlichen Bat ein.

Auch die Haarpflege  ist ein sehr wesentlicher Teil der Körper¬
pflege . Schönes , reiches Haupthaar ist der Wunsch aller Mädchen und Frauen,
ob es sich um einen Bubikopf oder um langgetragenes Haar handelt.

Am Meißen leidet die Haarfülle durch die Schuppenbildung , wenn
diese -lange besteht,' ohne genügend behandelt zu werden . Die Schuppen
30



verstopfen die Poren der Haut , hindern die Aopfhaut an der Ausdünstung

und schädigen ans die Dauer das Haar in seinein Aeim.
Die Ansicht, man dürfe die Haare nur selten waschen, ist nicht richtig,

wir darf die Haut bei häufigen Waschungen nicht entfettet werden . Kopf¬

wäsche alle 6 bis Tage ist durchaus nicht zu viel, wenn wir danach

das Ginfetten mit einer Salbe nicht vergessen. Sind die Haare und der

Haarboden dagegen von ^ atur fettreich, so ist dieses Ginfetten gegebenen¬

falls nicht nötig. Das gilt aber nur für den gesunden, nicht für den krankeil

Haarboden . Sst er/t einnlal die Haarwurzel vernichtet, so vermag feine

Behandlung die masseilhaft ausgegangenell Haare zu ersetzen. Alan weilde

sich daher zeitig um geeignete Wittel an eiilen Spezialarzt uild kaufe nicht

wahllos durch isaien angepriesene AArtnreil uild Salbeil , die oft ntcbr

schadeil als nützen könneil.
Dasselbe sei gesagt . für alle Arteil voll Leid eil,  die eiilen Wen-

schell inl Leben befalleil köilneil. Wan lasse ein Uebelbefinden ilicht 511 lailge

ailstehen uild tröste sich ilicht daiilit , daß es ilicht sehr schliiniil ist, „ iloch
zunl Aushalteil " ! Wanchmal ist durch eine solche Gleichgültigkeit die beste

Zeit zur Heilung versäumt . Gailz besoilders gilt dies für die Sahre der

Rückbildung des .̂ rauenkörpers , über die in einem anderen beft 511 spre¬

chen ist.
Auch wende man sich mit seinen Leideil an die rechte Stelle . Sehr

viel uilechte Propheteil siild heutzutage am Werk durch Anpreisung inehr oder

iiliilder wuilderbarer l^eilnnaen - sogar in der Gntfernung - - deil Weilscheil

ihr glltes Geld aus der Tasche zu nehmen , wenn durch solche Kure » oft

kein Grfolg oder gar ein Schadeil eiltstandeil ist, erfährt die wenschheit kauiil

etwas davoil , weil sich die so Aletrogenen schäiileil, ihren Leichtsinn oder

ihre Gutgläubigkeit aildereil befannt zil geben . IXnv  bei ganz grobeil Schä¬

digungen , wenn die Gerichte in Anspruch genommen werden müssen,

sickert etwas in die Meffentlichkeit durch. Diese ^älte siild aber dllrchaus

nicht selten uild es haildelt sich fast immer um Weilschen, die leicht batten

geheilt werden Forme», wenn sie an die richtige Stelle , ziliil sachverstän-

digen Arzt, von Anfang an gegailgeil wäreil.

Die folgeildeil 15 efte werdeil sich z. T . mit hier schon angeschnittenen

fragen noch eingeheilder zu beschäftigeil habeil . Wie weit die Schönheit

und die Gesundheit des weiblicheil , Körpers durch die Kleidung gefährdet

werden kailil, wird ebenso zu erörteril seiil wie die Frage nach den gesunden,

für deil Frauenkörper zweckmäßigsten Leibesübuilgen.
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3m näd >ftcn fjcft aber werden wir die ^ran , der wir hier verwiegend
als Trägerin der Fortpflanzung gedacht haben , in ihre späteren 3 ^hrc,
die Mechsel- und Altersjahre , hinein begleiten . Dainit soll nicht allein
jenen gedient werden , die selbst in diese 3 ^^ e kommen, sondern auch
denen, die mit alternden Menschen zu tun haben , um Verständnis bei ihnen
für diese Lpoche des menschlichen Gebens zu wecken.

^LUlbrr dieses Mostes , mit ^ usmitjmc onn / Veite 7 , sind «Anfnnljntctt non (£ . ^ cl^n erd er - M erlin.
HeenusAeZeden mmi <Sunlicljt - <2Institu1 für Mansl âltunAslrunde der /Sunlicljt Gesellsel ^rrst

^üauul ĉuu - JU ĉtnau.
^JacIjbrucU des Textes und A?nelsdildnnA der ^ Illustrationen nerlinten.

Druck : Mandel » druckervi Motz , ^ Ärrnn ^ eiw.
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Das Alicrn hat für viele
Menschen, ganz besonders
für viele Frauen etwas Er¬
schreckendes , so beginnt das
folgende Heft dieses Kurses.
Sein Ziel ist, dem Begriff des

Alterns dieses Erschreckende zu nehmen . In ruhiger , sachlicher
Weise werden die körperlichen Erscheinungen der späteren
Lebensjahre besprochen und Kenntnisse vermittelt , die jeder
Frau notwendig sind. Wie wertvoll ist es zu wissen , welche
Erscheinungen normal sind und somit zu keiner Beunruhigung
Anlatz geben und worauf zu achten ist, um Erkrankungen recht¬
zeitig einer Behandlung zuzuführen, damit nichts zur Heilung
Versäumt wird.
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Wer selbst dem Alter noch fern steht , lebt, besonders in
unserer Zeit des engeren Zusammengedrängtseins , mit älteren
Angehörigen zusammen , hat sie zu versorgen und zu betreuen.
Aber mit dem besten Willen und aller Liebe wird doch oft aus
Unkenntnis nicht das Richtige getroffen . Da will unser Heff
helfen zu gegenseitigem Verständnis zwischen Alt und Jung
und Anleitung geben , wie es zu machen sei , um lieben Ange¬
hörigen ihren Lebensabend warm und behaglich zu machen.
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Irn pommcrj ^ en ^ ei ^acker'
werden die heimischen farbenprächtigen Trachten durch dle gute,
milde Sunlicht Seife sorgsam für Fest-und Feiertage gepflegt.
SunlichtSeife spielt aufdeneinsamenpommerschenHöfen eine
große Rolle. Blütenweiße Gardinen und frisch duftendes,
herrlichweißesLinnenzeugenvondersorglichenHandderHaus-
frauundderwunderbarenReinigungskrastderSunlichtSelfe.

Sunlicht Seife
hat den größten Absatz aller Seifen der Welt,- ein Beweis

für ihre unübertreffliche Güte.

Sunlicbt Seife
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