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\Wer shlle Si’rzT, muld rosten

Die berufstitige Frau braucht den Ausgleich durch verniinftige

korperliche

Verniinftige Kiorperpflege und Erhaltung
der Elastizitat ist fur dg enurbiluhge Frau

Je eiserne
Sundnéit
. und d

sehenden Frau “im - Berufskampfe
ginstiger 1

‘Zi0es Erauen, dic es wissen missen, er-
teilen aus “ihrer' reichen Prazis einige Rat-
schlage fur die arbeitende Frau, deren Be.
/nlaumy nicht mur unerldsslich, sondern auch
tir jede erschwinglich ist.

immer

nAltern heisst nicht: unbeweglich

Betitigung

latur durcharbeiten und Herz und Lunge an-
regen, — ebenso wie alle Wurfarten und Wurf-
spiele, Eislauf, Ski und Rodeln wichtig.

thermie zu entfernen. Leberflecke kénnen
durch Kohlensiureschnee beseitigt werden.
Vor allem darf man der Haut nur die ihr fehlen-
den Stoffe zufithren: eine fette Haut darf nicht
noch eingefeitet werden, weil sie sonst Pickel
und Pusteln bekommt, ebenso wie eine trockene
Haut Fett braucht. Ob eine Haut fett ist, er-
kennt man leicht daran, ob sie an bestimmten
Stellen, wie der Nase, leicht glinzt, hiulig
schwitzt und grose Poren zeigt.

Falten und Runzeln bei noch jungen Frauen
sind Zemhen pbymcher Leiden, nervéser,
schwe eines

Lebenl, oder sexueller

Die Wirkung allen Sports die
Dosierung, die nicht zu viel und nicht zu wenig
geben darf. Die Gefahr des Zuviel ist aller-
dings im allgemeinen geringer als die des Zu-
wenig. Aeltere Frauen miissen nur vorsichtig
dosieren, aber gerade fiir sie sind Sport und
Gymnastik besonders wichtig, um Steifwerden

und schlaff werden*

Frn Dr. med. von Lilhiffel,
Gsten der Diubehen Hochathal
Iul Leibesiibungen:

wlch glaube nicht, dass es richtig ist, alle
Korperpflege und Leibesiibung unter dem Motto:
»Wie werde oder bleibe ich jung und schion?“
zu beginnen. Gewiss, jung und schén wollen
wir alle sein, und Sport und Gymnastik helfen
uns dazu, den Korper elastischer, das heisst
jinger zu erhalten. Aber das Altern ist ein
Naturprinzip, dem wir trotzdem wie alles Be-
stehende unterworfen sind. Die heutige Frau
muss wieder lernen, mit Anstand alt zu werden
— alt: das heisst aber nicht unbeweglich und
schlaff. Das ist es, wozu uns Sport und Gym-
nastik helfen sollen: in jeder Zeit unseres Le-
bens elastisch und leistungsfihig zu sein und es
bis ins Alter zu bleiben.

Dass das mr die berufstitige Frau wie die
sehr von Wich-
tigkeit ist, ergibt sich von selbst. Ihr bleibt
nur spiit nachmittags oder abends Zeit zur Kor-
perpflege, die ja angenehmerweise zugleich
auch ein — Vergniigen ist. Aber es geniigt
auch vollsténdig, seinen Korper zwei Abende in
der Woche (deren einer wohl am Wochenende
liegen wird) ordentlich durchzuarbeiten. Denn
es wilre zwar natiirlich sehr niitzlich, jeden
Morgen zehn Minuten Gymnastik zu treiben,
aber es hat sich leider in der Praxis gezeigt,
dass offensichtlich diese paar Minuten an jedem
Morgen schwerer zu erilbrigen sind als zwei

Im Irrgarten der Kosmetik
Dic Dame, die das Kopfwasser mit dem
Enthaarungsmittel verwechselte

Abende der Woche. Nur der Rundfunk hilft
jetzt wieder dem Willen zu regelmissiger
Morgengymnastik nach.

Fiir die berufstitige Frau kommt es vor
allem darauf an, einen Ausgleich fiir die Arbeit
zu schaffen. Dieser Ausgleich muss sich nun
ganz individuell nach dem betreffenden Men-
schen und der Art und korperlichen Anstren-
gung der jeweiligen Arbeit richten. Zur Korper-
pllege gibt es sehr einfache Mittel: Sport, Tur-
nen und Gymnastik. Die Gymnastik - ist eine
gute Ablenkung und eine Anregung fiir Blut-
kreislauf und Atmung. Und zwar muss ich als
Sportarzt sagen, dass man nicht, wie einige In-
stitute behaupten, nur nach einem bestimmten
Gymnmiklyatem selig werden kann. Alle sind
gut — fiir bestimmte Kérperausbildungen. Nur
in einem Punkt ist fast alle Gymnastik dem
Sport gegeniiber im Nachteil: wihrend man den
Sport nur draussen ausiiben kann, wird Gym-
nastik leider fast durchweg im Zimmer getrie-
ben. Ob man sich mebr zu ténzerischer oder
zu Zweckgymnastik hingezogen fiihlt, ist nicht
nur elne Fugc der kbrperllchen, sondern auch
der des

Auf die Frage. welcher Sport fiir die Frau
besonders geeignet ist, muss ich antworten, dass
es keinen besonderen Frauensport gibt. Man
hat immer das Schwimmen dafiir gebalten, weil
die Frau dafiir besonders geeignet ist. Trotz-
dem ist es nicht als der Frauensport unter
anderen hervorzuheben, weil das Geriicht, dass
es diinner mache, eine fromme Sage ist. Es
macht eher dicker als diinner und ist daher fiir
Frauen, die iberflissigem Fettansatz steuern
milssen, als einzige Sportart nicht ausreichend.
Um so geeigneter ist es, ebenso wie Rudern
(Paddeln nicht im gleichen Masse), als Ausgleich
fiir Frauen, die im Beruf viel stehen milssen.
Fiir die, die zu langem Sitzen gezwuugen ls‘:nd

und in den Jahren des Aelterwerdens
zu verhiiten. Welche und wievie! Kérperpflege
man treiben soll, raten denen, die es nicht selbst
wissen, heute schon in den grisseren Stiidten,
meistens unentgeltlich oder gegen eine geringe
Entschidigung, Sportiirzte und Sportberatungs-
stellen.

Und nun noch ein wichtiges Kapitel: selbst-
verstiindlich muss zu dieser Korperpflege noch
die natiirliche durch ausreichenden Schlaf (der
Begriff ist wieder ganz individuell, im Durch-
schnitt nimmt man sieben bis acht Stunden an),
vernﬂnlhge Erndbrung und moglichste Regel-

des Lebens h Zur Hei-
lung der i “ und zum

Ueberanstrengung. Unter dem Begriff ,Schin-
heitspflege verstehe ich nicht nur die Pflege
der Haut, sondern die des ganzen Korpers. Aus-
reichender Schlaf, gute Erndhrung und regel-
milssige Verdauung sind ausserordentlich wich-
tig fiir das Aussehen und nicht, me viele den-
ken, unwichtige und zu ver i An-
gelegenheiten. Vor allem sei vor den grossen
Paketen schwarzen Brots mit Wurst gewarnt,
die so viele berufstitige Frauen statt des Mit-
tagessens mit zu ihrer Arbeitsstitte nehmen.

Das beste ist natiirlich eln, wenn auch quantita.
tiv i warmes Ist das
nicht moglich, so sind doch wenigstens ofters
Tomaten, Obst, Gemiise, Weisskdise statt der
Wurst zu erschwingen.

Was ist sonst noch wichtig filr die Schifn.
heitspflege und ohne grossen Aufwand zu er-
reichen? Hohensonne, mit der heute schon in
bestimmten Instituten grosserer Stidte zu mini-
malem Preis bebandelt wird. Wem sie nicht
erreichbar ist, der suche sich seine Hohensonne
Sonntags in Wald und Feld und vor allem auf
dem Wasser.

Solche Schinheitspflege ist — natiirlich und
von jeder auszuiiben. Denn jetzt ist vielleicht
klar, was ich unter Schonheitspflege verstehe,
von der ich ein paar primitive Grundbegrifie
gegeben habe: ich verstehe nicht darunter, ein
miides, welkes Gesicht mit moglichst viel
Schminke zu bedecken. Ich bin iiberhaupt eine
Gegnerin von iibertriebenem Schminken, vor
allem bei #lteren Frauen, bei denen das ver-
runzelte Gesicht unter einer ,Kriegsbemalung*
viel dlter anmutet als ein gut gepflegtes Gesicht
ohne alle Schminke.
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Ausgleich des ganzen Stadtlebens kann man nicht
oft genug sagen: heraus in Licht und Luft! Doch
auch dort geniigt es nicht, sich faul hinzu-
strecken; auch im Sonnenbad ist es wichtig,
seinen Kérper zwanzig bis dreissig Minuten lang
ordentlich durchzuarbeiten. Das erst ist rich-
tige ,Korperpflege",

»Schonheitspflege ist nicht ein Luxus
fiir wenige, sondern eine Helferin
fiir alle*

Frau da Fonseca Caiado,
die bekannte Kosmetikerin:

Alexander Dumas hat in einem seiner Biicher
gesagt: ,Sei reich — wenn du kannst, tugend-
haft — wenn du willst, schon — musst du sein!*
— Die Frauen aller Zeiten strebten nach Schon-
heit. Nie aber war sie ibnen so unentbehrlich
wie heute der berufstitigen Frau. In allen Be-
rufen herrscht ein iibergrosses Angebot an Kriif-
ten, und nach dem ewigen Gesetz zwischen An-
gebot und Nachfrage steigen die Anforderungen
mit den A anz by schwer ist

Hauskleidung ist fiir die tiichtige
Hnun(rnu unerlhsllch denn die heutigen wirt-
i Verhiiltnisse bedingen es ja, dass die
Frau des Hauses selbst in der Wirtchaft zufasst
und Hand anlegt. Heute kdnnen sich nur wenige
eine stindige Hilfe leisten, ,selber machen*
heisst die Parole! Und das ist gut so, denn
trotz aller Berufsarbeit, die die Frau zu leisten
hat, liegen ihre Hauptfiihigkeiten und Begabun-
gen doch innerhalb ihres Hauses und ihrer
Familie, und das selbst bereitete Mittagessen
schmeckt viel besser, als das im Restaurant.
Wenn man Hausarbeit tut, 60 muss man dazu
richtig angezogen sein. Es geht nicht an, dass
man zur Hausarbeit ein altes Kleid ,auftrigt”,
das frither vielleicht einmal eine Gesellschafts-
toilette war. So etwas sieht nicht nur geschmack-
los aus, sondern hmderl auch in der Arbeit. Ein
ist schon fiir
wenig Geld selbst zu schneldern. er diirfte in
keinem Haushalt fehlen. * So ein Kittel, mit lan-
gen Aermeln, grossen Taschen und bis oben ge-
knopft, ist schoell iibergezogen und m}ultzt dlln
Kleid Wenn die J
dem Bureau kommt und sich s(‘hnf'll auf dem
her das Essen bereiten will, dann zieht

es fiir die dlteren Frauen, die gezwungen sind,
mit der Jugend zu konkurrieren. Denn ob
wir uns hundertmal dagegen striiuben: wir alle
werden nach unserem Aussehen beurteilt, und
der dussere Eindruck ist schliesslich ausschlag-
gebend. Schonheit oder zumindest Anmut ist
heute eine Notwendigkeit fiir die Frau. Schon-
heitspflege 1t nicht ein Luxus fiir Wenige, son-
dern eine Helferin fiir Alle!

sie die praktische Aermelschiirze iiber, und
schon kann kein Ungliick durch Fettspritzer
passieren.

Oft kommt morgens unverhofft Besuch, grade
wenn man beim Reinemachen ist. Da ist es
sehr pemhch Avenn man unorden(hrh aussieht.
In einem If
farbenem Leinen oder Waschstoff gibt es keine
Unordnung. Man kann so ein einfaches Kleid

Ich habe in meinem
Schonheitsinstitut seit einiger Zeit einige Spht-
nachmittage im Monat, an denen ich

durch einen weissen Kragen noch
verzieren, doch notig ist das nicht, denn das

liche Behandlungen bei berufstitigen Frauen
durchfiithre. Ich batte schon einige Male dabei
die Freude, ber i Frauen onhei
febler wie auffallende Warzen, unter denen sie
ihr ganzes Leben und in der Arbeit furchtbar
gelitten hatten, fiir immer beseitigen zu konnen.
Mich freuen diese Erfolge hier ganz besonders,
denn ich bin der Ansicht, dass wir Frauen uns
untereinander noch ganz anders helfen miissten
als bisher. — Wenn die Frauen fritherer Zeit
eine G i um ihre .8

mittel“ veranstalteten, so ist es jetzt Zeit, den
Bann zu brechen und die notwendigen Grund-
lagen der Schénheitspflege jeder Frau zur
Selbstverstindlichkeit werden zu lassen.

Die grossten Feinde unserer Haut sind Staub
und Schweiss. Gesicht und Hals von ihnen zu
reinigen, mehrmals am Tage, ist das erste und
wichtigste Gebot. Aber Wasser allein reinigt
nicht, und empfindliche Haut kann selbst die
zarteste Seife nicht vertragen. Deshalb reinigt
man seine Haut am besten, indem man einen
Wattebausch in kaltes Wasser taucht, ibn aus-
driickt und etwas Reinigungscreme darauflegt
und damit Gesicht und Hals reinigt. Danach
ist es gut, mit einem Gesichtswasser nachzu-
waschen, aber bei seiner Wahl wie bei der aller
Fett- und T: wird Vorsicht
Denn es gibt eine Reihe von guten Erzeugnissen
der kosmetischen Chemie, aber — und das ist
der Grund, warum man unmoglich ein einzelnes
Produkt empfehlen kann — keines ist fir jede
Haut gut. Jede Haut bruueht eine andere

Pflege, und eine
Schﬁnheiupﬂege ist deshalb nicht so einfach,
wie es sich viele Menschen denken.

So kann man nur ganz allgemein sagen, dass
Mitesser und Pickel, soweit sie nicht andere
korperliche Grilnde hbaben, weistens durch
solche Reinigung vermieden werden. Warzen
sind nur vom Arzt oder der arlahranen Kos-
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Hauskleid ist ein Arbeitskleid, da ist Sachlich-
keit am Platz.

Will man den Sonntag draussen im Freien
verbringen, im eigenen Wochenendhaus oder im
Schrebergarten, so muss man natiirlich auch eine
Kleidung wiihlen, die einen Grasfleck vertrigt,
und um die es nicht schade ist, wenn mal ein
Guss aus der Giesskanne dariiberflutet. Beim

durch
in Gestalt cines hl!brennen adst durch Dia- | Saisonausverkaul konnle w o reizende, bunige

streifte Stoffe kaufen, die sich fiir solche Garten-
kleider gut eignen. Man sieht fiir den Garten
auch oft Modelle mit langen, weiten Hosen. Das
sind ausgefallene Sachen, die sich nicht verallge-
meinern lassen. Nicht jede Frau kann Hosen
tragen, und ein einfaches Waschkleidchen ist in
jedem Falle praktischer und immer kleidsam.
Mit kleinen Mitteln kann man so ein einfaches
Kleid verschonen: kleine, weisse Piquetkragen
und Manschetten, die man schnell waschen kann,
ein Ledergiirtel, ein hiibscher, bunter Sch!
konnen Wunder wirken. Zum Schutz gegen dio

Sonne werden grosse Leinen -oder Strohhiite bei
der Gartenarbeit getragen.

Abbildung 1 zeigt ein praktisches Hauskleid
aus blauem oder rosa Waschslall mit einem
verziert.
Der Rock hat nuhpnngenda Falten, die tief an-
gesetzt sind.

Abbildung 2 ist ein hiibsches Arbeitskleid fiir
das Haus aus indanthrenfarbenem Drell. Es
wird ganz glatt gearbeitet und hat eng gelegte
Falten am Rock. Dazu ein einfarbener Leder-
giirtel und ein bunter Schlips in abstechenden
Farben.

Abbildung 3 zeigt einen praktischen Kittel
aus naturfarbenem Nessel, der iiber das Kleid
als Schutz gezogen wird. Der Kittel hat grosse,
aufgesetzte Taschen. Durch das Waschen wird
der erst etwas gelbliche Nessel schneeweiss.

Abbildung 4 ist ein reizendes Gartenkleid aus
indanthrenfarbenem Bauernstoff. Dazu wird ein
weisses Batistbluschen getragen und eine ein-
farbige Schiirze aus Leinen, die eine aufgesetzte
Tasche hat.

Abbi 5 zeigt ein fiir Back-
fische, bestehend aus einem roten Leinenrock,
der in Falten gelegt ist, und einer rotweiss ge«
mulerlen Hemdbluse mit roten Knépfen.

A 6 ist ein kleid in
lichtechten Farben mit tief angesetztem l-allnn
rock. Sehr hiibsch ist der kleine Kragen wil
der Schleife. Dazu ein schattender Hut aus Pa-
namastrab, ita Ney. .




