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Gesundheitspflege
©rlnltiiiigsmiSglidjïeiteit im Sommer.

Die Ijauptfädjlidjfte Itrfadje ber ©rfättun»
geit im Sommer ift unjroedmäßige S e f l e i »

bung bes Körpers. Sorooljl ju Ieidjte roie 311

[djroere Reibung farm ©rfältungen oeturfadjett.
Sei 311 leidjtcr Äleibung oerbunftet ber Sdjroeiß
3» fchnelt, infolge ber rafdjen Berbunftung.
wirb bie $aut 311 ftarï abgefüllt, liub eine
ffirfältung, meift nur ein Schnupfen, ift bie
golge. Wan foil bestjalb audj im Sommer
eine fef)t leirijtc unb burdjläfftge Unterlleibung
tragen. Dide, rooflene llnterfleibung unb mar»
me Oberïleibuug toirteit int entgegcngefctjten
Sinne ungiinftig. Sie oerljinbern bie Berbutt»
ftung bes Sdjroeißes 311 ftarï, ebenfo bie Slus=
ftrat)Iung ber im Äörper ftets im lleberfdjuß
erzeugtem Wärme, ber Äörper wirb ü b e r f) i tj t,
baburdj matt unb empfinbtid) gegen bie ïleinfte
Hcinpcraturjdjtoanfung. Äommt ein 311 fdjroer
Sefleibetcr in bie geringftc 3ugl"ft, fo ift bie
(Srfältung fdjott ba.

Die Steigung 311 ©rlältungen im Sommer
wirb burd> eine ungenügenbe Hautpflege
ftarï gefteigert. Die gan3e Haut bes Äörpers
ift nitmlidj mit Sdjroeißbrüfen, etroa sroei Wtl»
lioneit, unb Hatgbrüfen burdjfeßt; ber Halg
hält bie Haut gefdjmeibig unb elaftifd). Stile
biefe Drüfett befitjen feine Oeffnungett, ißo»
reit, bie auf Oer Hautoberfläd>e ausmünben.
Dicfe tporen muffen immer offen gehalten roer»
ben, fonft wirb bie Schmeiß» unb Halgaus»
fdjeibung gehemmt,

_
rooburdj bie Haut iiber=

cmpfiitblid) gegen jeben Äälterefs wirb. Sei
Wettfdjen mit ungeniigenber Hautpflege löft je»
ber ïalte fiuft3ug einen Sd>nupfeit ober H"=
ften aus. Sturer peinlidjet Steintjaltung ber
Haut fiitb £uftbäber in oerniinftigem Waße
bas beffe Wittel, bie Haut in ridjttgem

3uftanb 3U erhalten unb gegen ÄältereHe ab»

3Uljärten. Oeftcres Siirften ber Haut ift audj
3U empfehlen.

(Sine weitere Itrfadje ber fontinerlidjen ©r»
ïciltungen ift ber Staub, biefe Sommerplage,
bie uor allem H a I s î r a it 11> e i t e n roie

311m Seifpiel Singina, oerbreitet. Sei fet>r ftau»
Bigem Wetter ift es angeseigt, bie WimbhBIjle
ab unb 311 burd) Slusfpülen mit einem Desiit»
fcttionsmittel, 3Unt Seifpiel oerbünnter Waffer»
ftofffuperoxpblöfung, 3U reinigen ober bie Bc=

îannten besinfijiercnbett Tabletten 3U nelpnen.
Wenn bie Äörpethaut feljt ftarï abgetühlt

wirb, fo pflanjt fid) bie Slblüljlung, aud) auf
bie innetn Organe bes Äörpers fort unb mad)t
fid) am bjäufigfterr in Crfältungserfdjeinungen
001t W a g e n unb î) a r m geltenb. Diefe oer»
breiteten Sommerbiatrljöen finb faff ftets ©r»
ïiiltungsfolgen, troßbem man oft Obft unb
©ernüfe bafüt oeranttuortlid) madjt. 3" oer»
niinftigen Wengen genoffen unb oor bem ©e=
nuß forgfältig gereinigt, wirb es aber nie
Slnlaf; 3U Diarrhöen geben. gtt Wagen» unb
Darmbefchroerben auf ©rïaltungsgrunblage gibt
ferner oft bas Ijaftige Hrinïett größerer Wen»
gen fel)t ïalte n SBaffe.rs Slnlaf;. Äal»
tes SBaffcr ober anbete falte ©etränle foil man
bal)er nur in ïleinen Sdjludett 3U fid), nehmen.
Haftiges (Siseffcn roirït ebenfalls erlälteiib
auf Wagen unb X>arm. Dr. St. (W. K.)

Haarpflege int Sommer. — Wit ober ohne
Hut?

3m Sommer ift ber Haarpflege eine gans
befonbete Slufmerïfamïeit 3U fdjettïen, beim in»
folge bes oermeljrten Straßenftaubes unb
Sdjroißetts tritt l)ier eine bebeutenb ftärfere
Serftaubung unb Berfdjtmißung 001t Haaren
unb Äopfljaut ein als fonft. 3ur Reinigung
ber Haare unb ber Äopfljaut oon Staub unb
Sdjrocißrüdftänben — Säuren — jft grünb»

Handarbeiten
©ejtreifter Sport=tpiiIIooer für iunge
Wäbdfcn.

Waterial: 70 g Wolle Hellblau,
50 g buntelblau, 70 g Braun, 30 g
faubfatben, 1 3uor=Hälelnabel Sir. 3, 2

3nor»StridnabeIn Sir. 21/2-

Sect) ni!: £uftmajdjen»3lnjcljlag. 1.
Sleilje: gefte Waffen. 2. Sîeifje : 3n je»
bes Hintere Wafdfenglieb ber Sorreil)e
1 fefte Wafdje. 3. Heiße: 3u jebes oor=
bere Wafdjenglieb ber Botrethe 1 fefte
Wafdje. Oie 2. unb 3. Beiße roerbert
fortiaufenb roieberßolt. Dte freigeblie»
benen oberen Sdjlingen oon ben feften
Wafd)en miiffen alfo ftets auf ber red)»
ten Seite ber SIrbeit liegen. Singe»
ftricïte Hünber: 1 Wafdje redjts unb 1

Wafdje linïs im Wedjfet.
Stile Heile roerben nad) Sdjnitt ge»

arbeitet. Sorbcrtéil unb Süden begin»
neu an ben Seiten unb roerben im
Streifenmufter in ber oben befdjriebeneit
Hedjnit gearbeitet. Wait beadjtc babei,
baf; bie Streifen ftets 18 fefte Wafdjen
breit finb. Um bie Sdjräguttg ber Strei»
fen 31t erreichen, l)älelt matt itt jeber
9leit)e 1 fefte Wafdje roeiter auf ben
ncidjften Streifen, be3to. 1 fefte Wafdfe roeniger.
lieber je 92 Wafdjen roerben mit brauner
Wolle bie unteren Dlättber an Sorberteil unb
tRüdeu geftridt. Oattn roerbett bie Seiten unb
Sdjultem 3ufammengenäl)t. Slus ben Siänbern
oottt Halsausfdjnitt tjolt man 106 Wafdjen
unb ftridt übet biefe einen 2 cm breiten Hals»
rattb mit buntelblauer Wolle an. Bei ben
Slermeln roerben bie farbigen Streifen gerabe»

l)od) gearbeitet. Wan Beginnt alfo am un»
tereit Klanb mit einem bem Schnitt entfpre»
djenbett Slttfdjlag. SI11 bie unteren Slertnel»
ränber roerbett über je 66 Wafdjen bie brau»
nett Biittbdjen geftridt. Oanad) näht man bie
fertigen Stermel 3itfammen unb ein. 3um Sdjluf;
roerben bie gel)älelteit Heile auf ber linïen
Seite unter einem feuchten Hud) gut ausge»
bügelt.

Iidjes Wafdjen unbebittgt nötig. Wer furjes
Haar trägt, muf; t)ie Äopfroafdjung täglijj
oornel)mett, langes Haar ift täglid) mit einem

Staubtamm grünblid) burthgulämmett unb min»

beftens einmal in bet W 0 dj e 3U roafdjen.

Haare unb Äopfljaut ber Wättner, bie ohne Hut

gehen, finb ber Berfd)mut;ung butch Staub am

meiften ausgefetjt. Sie müffett il)te täglijji
Äopfroafchuttg abenbs oornehmett, bantit bit

Äopfliffcn nid)t befdpntuht roerben unb biefet

Schmutj ttid)t in bie Slugen gelangen ïattn. Soll
ber Wann überhaupt ohne Hut gehen Wer

an Äopffdjmet3en, Äopfneuralgien unb h««=

figent Sdjnupfen leibet, roitb in bett nteiften

gälten beffer tun, eilten Hut 3U tragen. 3eitett-

falls füllten foldje tßerfonen ausprobieren, ob

ihr fieiben infolge bes „Ohneljutgehens" nidjt

häufiger auftritt ober fid) oerfdjlintmert. ÎBeitn

bie fdjroeihfeudjte Äopfhaut bei fpärlid)ent Haan
roudjs einem [tarieren Suft3uge ausgefetjt roirb,

fo oerbunftet ber Sdjroeif; rafd), erseugt bo^

burd) ein empfinblidjes Äältegefühl auf bei

Äopfljaut, roas 31t Äopferlältungen Slnlaf) ge^

ben laiin. Befonbers itt 3ügigen Serlehrsntih
teilt ift man biefer ffiefahr ausgefegt. 3)er hui
aber beroaljrt bie Äopfhaut oor 3U rafdjer tb-

IüI)Iung, roas auch bei plöfjlidjent ÜBitteniugs»

roedjfel oott Wert ift. gerner hat ber Hut nod)

bie rotdjtige ©igenfehaft, baf) feine Ärempe bie

Slugen oor 3U heftiger S 0 n n e n f> l etu

b u it g fd)iit)t. Slietnanb, ber empfinblidje Singen

I)at foil ohne Hut gehen. Wämter, oor allem

aber bie gungen, füllten im Sommer fein

langes, fonbern nur ïursgefdjnittenes Haar tun

gett, gatt3 gleich', 06 fi® mit ober ohne hfj
gehen, fiattges uttb befonbers bidjtes Hat« ,'P

ein Wätmefpeicher, ber bie fommerlidje §iP®

aufnimmt unb feftljält unb ben Äopf üben

mäfjtg erhit)t. Has b u tt ï I e Haar laiin be>

fonbers otel Wärme aufnehmen, ebenfo «
buttfle Äletber. Bon grofjet Widjtigleit jp

audj eine regelmäßige Reinigung bes Sihtnet
lebers ber Hüte, bas int Sommer einer ftarlen

Ber[d)mut)ung butch Staub unb Sdjroeif) unten

liegt, ©itt oerfdjniut)tes Sdjroeißleber ïantt abet

Äopfjuden unb =fd)tner3en, fogar Slusfdjtäge oen

urfadjen. Watt roafdje es batjer häufig, am

beftett mit reinem — nicht Srennfpiritus -,
roenbe es batttt um, fo baß es aus bem

heraus ftet)t unb laffe es trodnen. Die
pflege umfaßt aucï> bie ^^fell>aare. !?"

man täglid) lauroarm mit einer guten .Seife

roafd)en, aber nidjt abrafieren ober burefj dj®'

mifdje Wittel entfernen. Die SldjfelHaare h"^."
bie Stufgabe, burd) ihre große Oberfläche bie

23erbunfhmg bes reidjlidjen Sdpeiftes, bett bw

5at)lrei(f)en Sdjtocifebriifen abfdjetbett, 3U befd)üii=

uigert. : SBettn man bie Sldjfelhaare entfernt,

fo roirb biefe Sdjroeißoerbunftung nur tterjo-

gert, aber nidjt roeniger Sdjtoeiß erjeugt.

Für die Küche
Äoljlgemüfe. gütiger, satter Äotjl toid

oon bett Btppen befreit unb in feine SttetWe
gefcf)nitten. Dann oermengt man ifyn mit oü

fem, [üßem Slahm, roenig Sals unb etroa

3itronenfaft.
Slpfelcrème. 3 gefihälte, geriebene

Slepfel roerben mtt 3tttonenfaft oetrüMt u

mit 3—4 üöffeln geroiegten
gef^Iagen. guleßt fügt matt einige ßöffei 9'
füßten ober ungefüßten tRaßm bei.

S ü ß f p e i f e. 2 Bananen unb
_

1- 9*
Drange merben ge(^ält, fein ^erf^nttten
mit 3 ©ßlöffeln Haferfloden tüchtig oern»
Slun rührt man 1 £öffel Walbljontg jjj" A
tronenfaft unb roenig gemahlene" -biem

ober Slüffen glatt, gibt bies su ber g

mtfchmtg, läßt alles 1 Stb. flehen unb ga

mit Beeren ober entwehrten Äirfiheti- *-•'

Die 8eite Lür Drau und Daus
?K^X^I3eUL lM(MNULM?ix

DesunâeitspiieAe
Erkültungsmöglichkeiten im Sommer.

Die hauptsächlichste Ursache der Erkältun-
geu iiir Sommer ist unzweckmäßige Beklei-
dung des Körpers. Sowohl zu leichte wie zu
schwere Kleidung kau» Erkältungen verursachen.
Bei zu leichter Kleidung verdunstet der Schweiß
zu schnell, infolge der raschen Verdunstung
wird die Haut zu stark allgekühlt, und eine
Erkältung, meist nur ein Schnupfen, ist die
Folge. Alan soll deshalb auch im Sommer
eine sehr leichte und durchlässige Unterkleidung
tragen. Dicke, wollene Unterkleidung und war-
nie Oberkleidung wirken im entgegengesetzten
Sinne ungünstig. Sie verhindern die Verdun-
stung des Schweißes zu stark, ebenso die Aus-
jtrahlung der im Körper stets im Ueberschuß
erzeugten Wärme, der Körper wird überhitzt,
dadurch matt und empfindlich gegen die kleinste
Teurperaturschwanknilg. Kommt ein zu schwer
Bekleideter in die geringste Zugluft, so ist die
Erkältung schon da.

Die Neigung zu Erkältungen im Sommer
wird durch eine ungenügende Hautpflege
stark gesteigert. Die ganze Haut des Körpers
ist nämlich mit Schweißdrüsen, etwa zwei Mil-
lionen, und Talgdrüsen durchsetzt; der Talg
hält die Haut geschmeidig und elastisch. Alle
diese Drüsen besitzen feine Oeffnungen, Po-
ren, die auf per Hautoberfläche ausmünden.
Diese Poren müssen immer offen gehalten wer-
den, sonst wird die Schweiß- und Talgaus-
scheidung gehemmt, wodurch die Haut über-
empfindlich gegen jeden Kältereiz wird. Bei
Menschen mit ungenügender Hautpflege löst je-
der kalte Luftzug einen Schnupfen oder Hu-
steil aus. Außer peinlicher Reinhaltung der
Haut sind Luftbäder in vernünftigem Maße
das beste Mittel, die Haut in richtigen!

Zustand zu erhalten und gegen Kältereize ab-
zuhörten. Oefteres Bürsten der Haut ist auch

zu empfehlen.
Eine weitere Ursache der sommerlichen Er-

kältungen ist der Staub, diese Sommerplage,
die vor allem H a l s k r a n k h e i t e n, wie
zum Beispiel Angina, verbreitet. Bei sehr stau-
bigeni Wetter ist es angezeigt, die Mundhöhle
ab und zu durch Ausspülen mit einem Desin-
fektionsmittel, zum Beispiel verdünnter Wasser-
stofssuperorlidlösung, zu reinigen oder die be-
kannten desinfizierenden Tabletten zu nehmen.

Wenn die Körperhaut sehr stark abgekühlt
wird, so pflanzt sich die Abkühlung auch auf
die innern Organe des Körpers fort und macht
sich am häufigsten in Erkältungserscheinungen
von Magen und Darm geltend. Diese vet-
breiteten Sommerdiarrhöen sind fast stets Er-
kältungsfolgen, trotzdem man oft Obst und
Gemüse dafür verantwortlich macht. In ver-
nünftigen Mengen genossen und vor dein Ge-
nuß sorgfältig gereinigt, wird es aber nie
Anlaß zu Diarrhöen geben. In Magen- und
Darmbeschwerden auf Erkältungsgrundlage gibt
ferner oft das hastige Trinken größerer Men-
gen sehr kalten Wassers Anlaß. Kal-
tes Wasser oder andere kalte Getränke soll man
daher nur in kleinen Schlucken zu sich nehmen.
Hastiges Eis es s en wirkt ebenfalls erkältend
auf Magen und Darm. Or. 8t. (V/. K.>

Haarpflege im Sommer. — Mit oder ohne
Hut?

Im Sommer ist der Haarpflege eine ganz
besondere Aufmerksamkeit zu schenken, denn in-
folge des vermehrten Straßenstaubes und
Schwitzens tritt hier eine bedeutend stärkere
Verstaubung und Verschmutzung von Haaren
und Kopfhaut ein als sonst. Zur Reinigung
der Haare und der Kopfhaut von Staub und
Schweihrückständen — Säuren — stst gründ-

Handarbeiten
Gestreifter Sport-Pullover für junge
Mädchen.

Material: 7t) A Wolle hellblau,
56 A dunkelblau, 7() ^ braun, 30 A
sandfarben, 1 Jnor-Häkelnadel Nr. 3, 2

Inor-Stricknadeln Nr. 2«/z.

Technik: Lustmaschen-Anschlag. 1.
Reihe: Feste Maschen. 2. Reihe: In je-
des Hintere Maschenglied der Vorreihe
1 feste Masche. 3. Reihe: In jedes vor-
dere Maschenglied der Vorreihe 1 feste
Masche. Die 2. und 3. Reihe werden
fortlaufend wiederholt. Die freigeblie-
denen oberen Schlingen von den festen
Alaschen müssen also stets auf der rech-
ten Seite der Arbeit liegen. Ange-
strickte Ränder: 1 Masche rechts und 1

Masche links im Wechsel.
Alle Teile werden nach Schnitt ge-

arbeitet. Vorderteil und Rücken begin-
neu an den Seiten und werden im
Streifenmuster in der oben beschriebenen
Technik gearbeitet. Man beachte dabei,
daß die Streifen stets 13 feste Maschen
breit sind. Ilm die Schrägung der Strei-
fen zu erreichen, häkelt man in jeder
Reihe 1 feste Masche weiter auf den
nächsten Streifen, bezw. 1 feste Masche weniger,
lieber je 92 Maschen werden mit brauner
Wolle die unteren Ränder an Vorderteil und
Rücken gestrickt. Dann werden die Seiten und
Schultern zusammengenäht. Aus den Rändern
vom Halsausschnitt holt man 106 Maschen
und strickt über diese einen 2 cm breiten Hals-
raild mit dunkelblauer Wolle an. Bei den
Aermeln werden die farbigen Streifen gerade-

hoch gearbeitet. Man beginnt also am un-
teren Rand mit einem dem Schnitt entspre-
chenden Anschlag. An die unteren Aerinel-
ränder werden über je 66 Maschen die brau-
neu Bündchen gestrickt. Danach näht man die
fertigen Aermel zusammen und ein. Zum Schluß
werden die gehäkelten Teile auf der linken
Seite unter einen: feuchten Tuch gut ausge-
bügelt.

liches Waschen unbedingt nötig. Wer kurze,

Haar trägt, muß hie Kopfwaschung täglich
vornehmen, langes Haar ist täglich mit eine«,

Staubkamm gründlich durchzukämmen und à
destens einmal in der Woche zu wasche«.

Haare und Kopfhaut der Männer, die ohne H«i

gehen, sind der Verschmutzung durch Staub an
meisten ausgesetzt. Sie müssen ihre tägliche

Kopfwaschung abends vornehmen, damit die

Kopfkissen nicht beschmutzt werden und dies«

Schmutz nicht in die Augen gelangen kann. Soll
der Mann überhaupt ohne Hut gehen? Wer

an Kopfschmerzen, Kopfneuralgien und hä«-

figem Schnupfen leidet, wird in den meiste«

Fällen besser tun, einen Hut zu tragen. Jede«-

falls sollten solche Personen ausprobieren, ob

ihr Leiden infolge des „Ohnehutgchens" nicht

häufiger auftritt oder sich verschlimmert. Wem
die schweißfeuchte Kopfhaut bei spärlichem Haar-

wuchs einem stärkeren Luftzuge ausgesetzt wird,

so verdunstet der Schweiß rasch, erzeugt da-

durch ein empfindliches Kältegefühl auf der

Kopfhaut, was zu Kopferkältungen Anlaß ge-

ben kann. Besonders in zügigen Verkehrsmit-
teln ist man dieser Gefahr ausgesetzt. Der Hol

aber bewahrt die Kopfhaut vor zu rascher Ab-

kühlung, was auch bei plötzlichern Witterungs-
Wechsel von Wert ist. Ferner hat der Hut noch

die wichtige Eigenschaft, daß seine Krempe dir

Augen vor zu heftiger Sonnend le«-

dung schützt. Niemand, der empfindliche Auge«

hat soll ohne Hut gehen. Männer, vor alle«,

aber die Jungen, sollten im Sommer kei«

langes, sondern nur kurzgeschnittenes Haar tra-

gen, ganz gleich, ob sie mit oder ohne H«I

gehen. Langes und besonders dichtes Haar is!

ein Wärmespeicher, der die sommerliche Hiß

aufnimmt und festhält und den Kopf übn-

mäßig erhitzt. Das dunkle Haar kann br<

sonders viel Wärme ausnehmen, ebenso «
dunkle Kleider. Von großer Wichtigkeit isl

auch eine regelmäßige Reinigung des Schweiß

leders der Hüte, das im Sommer einer starke«

Verschmutzung durch Staub und Schweiß unter-

liegt. Ein verschmutztes Schweißleder kann aber

Kopsjucken und -schmerzen, sogar Ausschläge oer-

Ursachen. Man wasche es daher häufig, a«>

besten mit reinem — nicht Brennspiritus
wende es dann um, so daß es aus dem Hub

heraus steht und lasse es trocknen. Die Haar

pflege umfaßt auch die Achselhaare. Die soll

man täglich lauwarm mit einer guten Seift
waschen, aber nicht abrasieren oder durch che-

mische Mittel entfernen. Die Achselhaare habe«

die Aufgabe, durch ihre große Oberfläche da

Verdunstung des reichlichen Schweißes, den die

zahlreichen Schweißdrüsen abscheiden, zu besclM

nigen. : Wenn man die Achselhaare entfernt

so wird diese Schweißverdunstung nur ouzo-

gert, aber nicht weniger Schweiß erzeugt.

l^ür die Xiietie
Kohlgemüse. Junger, zarter Kohl wirb

von den Rippen befreit und in feine StreiM
geschnitten. Dann vermengt man ihn mit oi -

kein, süßem Rahm, wenig Salz und etww-

Zitronensaft.
Apfelcrème. 3 geschälte, Z^mbeiu

Aepfel werden mit Zitronensaft verrührt «

mit 3—4 Löffeln gewiegten Pignolen v -

geschlagen. Zuletzt fügt man einige Löffel g-

süßten oder ungesüßten Rahm bei.

Süßspeise. 2 Bananen und 1 Sê
Orange werden geschält, sein zerschmtten

mit 3 Eßlöffeln Haferflocken tüchtig verm-î
Nun rührt man 1 Löffel Waldhonig HUlH
tronensaft und wenig gemahlenen
oder Nüssen glatt, gibt dies zu der F

Mischung, läßt alles 1 Std. stehen und ga

mit Beeren oder entsteinten Kirschen, u.
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