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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
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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

*



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

“*A«\

-

M .-« .i V' .? -
:V. J

g .> v ,y

• -» .»
Wv*

V \ /

Vi/jt

fit’  M

» . v
» VM

J4 . V
**K '> S

. ^ •
t- « .

i»v
A

jr * » r * t. ,

•lV?

W - ¥

L- f . A » &•.

i . v;

•M ; /
■*

S ---2

n/

'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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