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| Praktisch RatscHägc |
ilitfere §aiiS(tpoil)cfc im Sojumer.

llnfere Kinber unb mit felbft finb im Som»
allerlei Keinem unb grögern plagen ausge»
feijt, bie meift eine fcgnelle Seljanblung erfor»
bern unb bann aud) in beit meiften gälten
harmlos oerlaufen. ©s ift baiser mistig, bag
in jebem gaufe bie gausapotgefe ausgelüftet
fei mit all ben Keinen Dingen, bie mir bei
SBerlegungen aller Ulrt unb gnfeïtenftidjen ftfjnell
3ur ganb fabelt muffen, gn ïeinem SÄpotgeler»
läftcgen feilte bas gob fehlen, gür Stiege, für
Heinere unb größere Serletjungen, für brogenbe
(Eiterungen, überall jfilft uns gob, es besinfijiert
fofort bie rounbe Stelle unb beroagrt uns ba=

butd) oor manchen üblen golgen. Oft lieft
man ooit Slutoergiftungen infolge gnfelten=
ftidjen. gälte man gob 3m: Stelle gehabt unb
ben Stid) fogleid) bamit betupft, fo toäre bas
©ift in ben übetroiegenben gälten untoirtfam
geworben. güt Süiüdenfticge ift übrigens aud)
Salmiatgeift, ber mit einem faubern fläppdjeu
fogleid) eingerieben roitb, fegr gut. üludj utiferc
gauslräuter tonnen uns gute Dienfte leiften, 3.

IB. ift ber Saft einer 3erquetfd)ten feljr
ijeilfam unb fdjntersftillenb bei SBefpett» unb
Sienenftidjen.

Kitiber, bie barfufj gegen — roas ja fegt
gefunb ift — unb bie überhaupt oiel im gteien
finb, bringen balb biefe ober jene Keine SBer«

ietjung mit nad) gaufe, balb ein gefdjürftes
Knie, eine SBcutc am Kopf, eine SEBunbe an
gänben ober gügen. Knb roie rooljl tut es

igtten, roettn bie Sütutter für all biefe Keinen
©ebreegen eine Salbe ober ein spfläftercgen gat
Schürfungen werben mit lautoarmem SIBaffer,
bent etwas Sttrnilatinltur beigeben ift, ausge«
toafd)en unb nacgger mit einem reinen Dudje,
auf bas mir ettoas ©olbcream bringen, oer»
buttben. Die gleiche SBeganbluitg erforbern Keine
SBunben. ©utes fauberes îtustoafdjen ift roid)=
tig. SBetrifft es eine Stelle, 100 ein SBerbanb

nidjt gut angebracht werben lantt, fo bereifen
toit uns mit Sparablanc, bem ausgejeidjneten
Klebftoff, ber jeben SBerbanb fefttjält. gn allen
sJlpotgeteit betommt man fetner einen fertigen
Scgnelloerbanb „SBulnopIaft", ber uns auf SRei«

fen unb bageim famofe Dienfte leiften tann.
©r bejtegt aus antifeptifdjer ©03e in ber Sütitte,
mit Klebftoff 3U beiben Seiten, ben man auf
jebe ïBunbe fofort aufKeben tann. SRucg für
SBlattern an ben gügen beroâgrt er fid) fel)r
gut. Der SBerbanb ift in allen Ülpottjeten er»

gältlid) 311m Spteifc ooit 40 Dip. pro (EinäeH
oerpadung, alfo roirtlid) eine tieine Ülusgabe.

gilt SBranbrounbeit ift es roidjtig, ein lüg»
lettbes, luftabfcgliegettbes SJSräparat 3ur ganb
3U tjaben, bas ift KalHinement. ©s ift in allen
SRpotgelen 311 taufen.

Stielte« Sßerfonen leiben im Sommer bei
grofjcr gige oft an Sdjlaflofigteit. SlJîan holte
besgalb immer ettoas SBalbriantropfen sur
Stelle, ooit boten matt 5 bis 10 Dropfeit in
einem ©las SIBaffer oor bent Schlafengehen
einnimmt. Kampgerfpiritus eignet fid) ooqüg»
lid) 3UIU (Einreiben bei ©rfcglaffungen, bei plö%=

lidjett geieitffüffen, bei oorübergehcnbeit SReroen»

fpanttungen in ben ©liebem etc.

(Effigfaure Doiterbe lettnett bie meiften oott
uns für Sltuffchläge bei (Ent3ünbuitgen, fdjmer»
3enben Krampfabern unb Drombofen an SBeinen.
SDiatt nimmt baDon einen Söffet ooll auf einen
halben fliter SIBaffer unb mad)t Sltuffchläge.
©egett Stul)loerftopfungen halten mir ant befielt
etroas SRgßinusöI im gaufe. ©s roirtt un»
feglbar unb tann foxuof)! Kinbctn als ©rroad)»
fetten gegeben toerben. gür Säuglinge machen
toir gan3 fd)toad)en Sennesblättertee, ben mir
ihnen 3U einem DtiKel ober 311t gälfte unter

bie Süiild) mifd)en. ©egen anljaltcttbes Silb»

führen ïodjeit mir bürre geibelbeeren mit SRot»
mein. 23ei Stuhr empfiehlt fid) grögte SBor»

fid)t, mir geben beut Krauten göfftens etroas
Kamillentee, bis ber ilK^t feine SBerorbnungen
getroffen hot.

Spfeffermün3geift für £eibfd)mer3ett follte in
unferer gausapotgete ebenfalls nicht fehlen. Sltud)
SRatron ift gegen bas läftige Sobbrennen, bie
Sülagenfäure, uiterlüglid) unb bringt bem Spa»
Kenten fofort ©rleidjterutig. ©efunbgeitsroad)»
halber, 3roar ein altoholifdjes Sülittel, roirtt
faft augenblidlid) berugigettb unb fdjmersftillenb
bei Süiagcn» unb Unterleibsträmpfen.

Dag mit jetjt aud) £inbenblüten, goluttber»
blüten unb Kamillen famtneln, ift roohl allen
grauen felbftDerftänblid). Die SBIumenblätter ber
roeifjen fiilie, bie je^t blüt)t, tonnen in grans«
branntroein eingelegt roerbett, biefer (Ertratt
roirtt fehr î)ciïenb unb fdjmersftillenb bei SÏBttir
ben unb SBeuIen aller 2trt. 2tnita.

©
SlBas machen mir mit fntircr SUÎilrf)?

9îid)t mat)r, es tann ber beften gausfrau
einmal paffieren, bafj it>r bie SJÎild) fauet roirb.
Dodj fie roeifi 9iat. Saure Wild) ift noch
lange nid)t roertlofe Süiild), fie Ijot fid) nur
itt ihrer 3'ufammenfet;ung oeränbert unb mufj
bemnach aud) eine anbete SBerroenbung finben.
Kngetodjte faure Süiild) ift, bas roiffen mir alle,
mit 3üder unb 3imi: ein feines burftftillenbcs
©eridj-t, bas man bett Kinbertt nicht oorentljalten
follte. Sie tonnen es mit sBrot als 9Ibcnb=
fpeife genießen, es roitb ihnen gut tun.

Sdjcibet uns bie Süiild) beim Kodjen, bann
bilbet fid) ber fogenannte Quars (gigei). ®ir
gießen bie Süiild) burdj ein Sieb unb laffett
biefett Guar3 gaty uertropfen. oobann tonnen
roir folgenbe ©eridjte baraus madjen:

Quarttudjen : SIBir machen einen guten
SDiiirbeteig unb fd)Iagen bamit ein Kudjenbledj
aus. Sobattn nehmen roir auf 1/2 Spfunb Quart
4 ©ier, 1/4 Spfunb SButter, 1/4 Sjtfunb guder,
bie fein gehadte SRinbe einer 3'trone, 80 ©ramm
gefd;ätte unb gehadte Süianbeln. Die SButter
roirb roeijj gerührt, herauf bas (Eigelb innig
bamit oermengt, guder, gilroitcn unb S)Jian=
beln beigeben, fobamt ber Quart recht gut
mit biefer Süiaffe oerrührt unb 3uieht bas ge=
fhlagene ©iroeifj batunter gemifdjt. Diefe garce
roirb nun 3iemlid) bid auf ben Kudjenteig auf»
getragen unb ber Kudjen fobann itt
Ofen gebadett. (Er tann roarrn ober talt fer=
oiert roerbett unb ift fet)r gut.

Quartbrötd)en : Duntles Sirdjerbrot
ober SRoggenbrot roirb in bünne Schnitten 3er»
teilt unb biefe mit frifdjer SButter beftridjeit.
gierauf rül)tt man etroas SButter fdjaumig, gibt
ben ertalteten Quart I>ingti unb oermengt gut,
roür3t mit gel)adten 3tfiebeln, etroas ©rüttent,
Sals, Kümmel unb gibt siliert ttod) einige
£öffe( bidett füfßcn SKal)m bei. Diefe garce
roirb auf bie gebutterten Schnitten geftridjeu,
mit (Eigelb unb ©rüttem garniert unb als. SBor»

fpeife feroiert.

Quart mit Kartoffeln unb Klint«
m e I : Sütan ntad)t oon rohen, iit bünne Sdjei«
ben gefchnittenen Kartoffeln eine fcfjöne ge=
badenc SRöfti, oermifcht alsbaitn bot gut oer»
tropften Quart mit etroas Süiildj, einem gut
getiopften ©i, etroas Kümmel uitb gibt biefe
Süiaffe über bie SRöfti, rührt um ttttb richtet
fofort an. Sehr gutes Silbenbgetidjt.

©
Rezepte.

0rangenfd)aIcn»ffioitfitüre.
Die Drangenfchalen toerben fein gefdjnitten,

gewiegt ober einfach burdj bie gactmafchinc gc»
taffen. SjJcr Sfifunb Schalen wirb '/? fitter SBaffer

jugefchüttet, bie Süiaffe ob Keinem geucr 1 Stunbe
gefocht unb 12 Stunben in ben Sebfttodjapparat ge-
ftellt ober gut sugcbcctt ftehen gelaffcn. gu 1 SPfuttb
gelochter Süiaffe wirb l'At $funb gueter berechnet.
Der gelochte Saft wirb nun bon bett Schalen
abgefchiittet, mit bem gucter bermengt unb Db
Keinem geuer aufgetocht, ber übrige Deil hin-
zugegeben (auf SEßunfch tann auch etwaö SBienen»

honig beigegeben werben) uttb nun fo lange
unter fleifjigem älufrühren getocfjt, bid bie fton«
fitüre nur ganj lattgfam fliegt, gur Sfkobe gießt
man ein wenig ber gefochten Sfonfitürenmaffe
auf einen Deller unb lägt fie erfalten.

Diefe Konfitüre auf bid geftrichenem SButter*
brot ift auch für ben Süiagcn fegr guträglich unb
für ben grühftüd» unb auch SHbenbtifd) will»
fomnten.

Silbergegen ft änbe fäubert man in
lauwarmem SBaffer mit Silberfeife. Sliachbem matt
fie in Harem SSaffer nndjgefpült, lege man fie
in Sägemehl unb laffefie trodnen. Dieanhaftenben
goljteilchen finb mit einer weichen SBürfte ju
entfernen. — (Eine anbere SReinigungdmethebe
erfDrbcrt ein bictftügigeä SBab auë gelüfter
Sdjlemmfreibe in Harem SBaffer, in ba§ bie
©egenftänbe gelegt werben. SRad) bem gcraud»
nehmen laffc man fie trodnen unb entferne bann
ben Äreibcüberjug mit einem Weichen Scber,
auë ben gugen mit einer weichen SBürfte.

garjflede auë ©arberobeftüdenju
entfernen. Die glcctc werben mit Serpentin
fo lange befeuchtet, bië baë garj fich aufgelöft
hat. Ste werben bann ferner mit reinem Spirituë
(90 0/0) bcljanbelt unb gulegt mit warmem Die»
genmaffec unb ©atlfeife reftloë befeitigt.
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I 6csid)ts= una Körpcrptlcac |
8 SRegeln fiic ©efichtsmaffcigc.

1. flege bie Spigen ber gefd)Ioffeneit ginger
an bie äugerett sllugettroinlel unb fügte fie im
Kreife g^tum.

2. Die leidjt gelrümmten, gefpreßteu ginger
lege auf bie Stirn, beit Keinen ginger ber
recgten gattb auf beit SRafcurüden, unb ftreid)e
nad) oben im galblreifc nad) bett Sdjläfeit 3U.
Sülit ben inneren ganbflädjen roerbeit glcid)3eitig
bie SHugenbrauen lang geftridjeu.

3. £ege bie gingerfpiijen ait bie inneren
Sllugetiroiufel unb [treid)e unterhalb ber SHugeu

itad) ben äußeren SlBiitîcItt 311.

4. SBerügre mit ben gefdjloffeneit gingent beit
Süiittelpunlt ber SÏBangeit uttb ftrcidje fpiral«
förmig ooit unten ttad) oben herum. SBei

SlBieberholuttg biefer Streichung immer roieber
oon ber SUiittc ausgegenb.

5. flege bie Spiijcn ber beiben SUiittcifiuger
an bie Seiten ber SRafe unb befegreibe Keine
Kreife.

6. Streiche mit ben Spigcit ber gefdjloffencn
ginger in oertifaler SRidjiung oon ben Sllafett»
flügeln bis 311t Oberlippe fjcrab.

7. £egc ben Kopf leidjt in ben SRaden unb
[treidjc mit ben gefdjloffeneit gingent beiber
gäitbc, 00m Kirnt ausgegenb, bis 3U111 galfe
giitab; abrocd)felitb mit ber redjteit ganb bie
linfe — unb mit ber linlen ganb bie reegte
galspartie.

8. Dungfiteicge mit ben Spigen ber 3eige=
finger bie goritien ber Ogrmufdjeln.

gebe eiu3elue ber oorftegenben SRegeltt ift
eine SDiiitute lang aus3ufügren. Die ffiefidjts»
maffagc foil unmittelbar nad) einer lalten 2Ba=
fdjung, gutem 9lbtroduen uitb ©inreibtmg mit
einer fiit ben Deint erprobten ©rente erfolgen.

Ra.
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^ praktische katschlägc ^

Unsere Hausapotheke !>» Soniiner.

Unsere Kinder und wir selbst sind im Som-
allerlei kleinern und größern Plagen ausge-
setzt, die meist eine schnelle Behandlung erfor-
dern und dann auch in den meisten Fallen
harmlos verlaufen. Es ist daher wichtig, daß
in jedem Hause die Hausapotheke ausgerüstet
sei mit all den kleinen Dingen, die wir bei
Verletzungen aller Art und Insektenstichen schnell
zur Hand haben müssen. In keinem Apotheker-
kästchen sollte das Jod fehlen. Für Stiche, für
kleinere und größere Verletzungen, für drohende
Eiterungen, überall hilft uns Jod, es desinfiziert
sofort die wunde Stelle und bewahrt uns da-
durch vor manchen üblen Folgen. Oft liest
man von Blutvergiftungen infolge Insekten-
stichen. Hätte man Jod zur Stelle gehabt und
den Stich sogleich damit betupft, so wäre das
Gift in den überwiegenden Fällen unwirksam
geworden. Für Mückenstiche ist übrigens auch
Salmiakgeist, der mit einem saubern Läppchen
sogleich eingericben wird, sehr gut. Auch unsere
Hauskräuter können uns gute Dienste leisten, z.

B. ist der Saft einer zerquetschten Zwiebel sehr

heilsam und schmerzstillend bei Wespen- und
Bienenstichen.

Kinder, die barfuß gehen — was ja sehr

gesund ist — und die überhaupt viel im Freien
sind, bringen bald diese oder jene kleine Ver-
letzung mit nach Hause, bald ein geschürftes
Knie, eine Beule am Kops, eine Wunde an
Händen oder Füßen, llnd wie wohl tut es

ihnen, wenn die Mutter für all diese kleinen
Gebrechen eine Salbe oder ein Pflästerchen hat!
Schürfungen werden mit lauwarmen, Wasser,
den, etwas Arnikatinktur beigeben ist, ausge-
waschen und nachher mit einem reinen Tuche,
auf das wir etwas Goldcream bringen, ver-
bunden. Die gleiche Behandlung erfordern kleine
Wunden. Gutes sauberes Auswaschen ist wich-
tig. Betrifft es eine Stelle, wo ein Verband
nicht gut angebracht werden kann, so behelfen
wir uns mit Sparablanc, dem ausgezeichneten
Klebstoff, der jeden Verband festhält. In allen
Apotheken bekommt man ferner einen fertigen
Schnellverband „Vulnoplast", der uns auf Rei-
sen und daheim famose Dienste leisten kann.
Er besteht aus antiseptischer Gaze in der Mitte,
mit Klebstoff zu beiden Seiten, den man auf
jede Wunde sofort aufkleben kann. Auch für
Blattern an den Füßen bewährt er sich sehr
gut. Der Verband ist in allen Apotheken er-
hältkich zum Preise von 40 Rp. pro Einzel-
Verpackung, also wirklich eine kleine Ausgabe.

Für Brandwunden ist es wichtig, ein kllh-
lendes, luftabschlietzendes Präparat zur Hand
zu haben, das ist Kalklinement. Es ist in alle»
Apotheke» zu kaufen.

Aeltere Personen leiden im Sommer bei
großer Hitze oft an Schlaflosigkeit. Man halte
deshalb immer etwas Baldriantropfen zur
Stelle, von denen man 5 bis 10 Tropfen in
einem Glas Wasser vor dem Schlafengehen
einnimmt. Kampherspiritus eignet sich vorzüg-
lich zum Einreiben bei Erschlaffungen, bei plötz-
lichen Hexenschüssen, bei vorübergehenden Nerven-
spannungen in den Gliedern etc.

Essigsaure Tonerde kennen die meisten von
uns für Aufschläge bei Entzündungen, schmer-
zenden Krampfadern und Trombosen an Beinen.
Man nimmt davon einen Löffel voll auf einen
halben Liter Wasser und macht Aufschläge.
Gegen Stuhlverstvpfungen halten wir am besten
etwas Rhizinusöl im Hause. Es wirkt un-
fehlbar und kann sowohl Kindern als Erwach-
senen gegeben werden. Für Säuglinge machen
wir ganz schwachen Sennesblättertee, den wir
ihnen zu einem Drittel oder zur Hälfte unter

die Milch mischen. Gegen anhaltendes Ab-
führen kochen wir dürre Heidelbeeren mit Rot-
wein. Bei Ruhr empfiehlt sich größte Vor-
ficht, wir geben dein Kranken höchstens etwas
Kamillentee, bis der Arzt seine Verordnungen
getroffen hat.

Pfeffermünzgeist für Leibschmerzen sollte in
unserer Hausapotheke ebenfalls nicht fehlen. Auch
Natron ist gegen das lästige Sodbrennen, die
Magensäure, unerläßlich und bringt dem Pa-
tienten sofort Erleichterung. Gesundheitswach-
holder, zwar ein alkoholisches Mittel, wirkt
fast augenblicklich beruhigend und schmerzstillend
bei Magen- und Unterleibskrümpfen.

Daß wir jetzt auch Lindenblüten, Holunder-
blüten und Kamillen sammeln, ist wohl allen
Frauen selbstverständlich. Die Blumenblätter der
weißen Lilie, die jetzt blüht, können in Franz-
branntwein eingelegt werden, dieser Extrakt
wirkt sehr heilend und schmerzstillend bei Wun-
den und Beulen aller Art. Anita.

S
Was mache» wir »lit saurer Milch?

Nicht wahr, es kann der besten Hausfrau
einmal passieren, daß ihr die Milch sauer wird.
Doch sie weiß Rat. Saure Milch ist noch
lange nicht wertlose Milch, sie hat sich nur
in ihrer Zusammensetzung verändert und muß
demnach auch eine andere Verwendung finden.
Angekochte saure Milch ist, das wissen wir alle,
mit Zucker und Zimmt ein feines durststillendes
Gericht, das man den Kindern nicht vorenthalten
sollte. Sie können es mit Brot als Abend-
speise genießen, es wird ihnen gut tun.

Scheidet uns die Milch bebn Kochen, dann
bildet sich der sogenannte Quarz (Ziger). Wir
gießen die Milch durch ein Sieb und lassen
diesen Quarz ganz vertropscn. Sodann können
wir folgende Gerichte daraus machen:

Quarktucheu: Wir machen einen guten
Mürbeteig und schlagen damit ein Kuchenblech
aus. Sodann nehmen wir auf h/z Pfund Quark
4 Eier, 1/4 Pfund Butter, 1/4 Pfund Zucker,
die fein gehackte Rinde einer Zitrone, 80 Gramm
geschälte und gehackte Mandeln. Die Butter
wird weiß gerührt, hierauf das Eigelb innig
damit vermengt, Zucker, Zitronen und Man-
dein beigeben, sodann der Quark recht gut
mit dieser Masse verrührt und zuletzt das ge-
schlagene Eiweiß darunter gemischt. Diese Farce
wird nun ziemlich dick auf den Kuchenteig auf-
getragen und der Kuchen sodann in heißem
Ofen gebacken. Er kann warm oder kalt ser-
viert werden und ist sehr gut.

Quarkbrötchen: Dunkles Bircherbrot
oder Roggenbrot wird in dünne Schnitten zer-
teilt und diese mit frischer Butter bestrichen.
Hieraus rührt man etwas Butter schaumig, gibt
den erkalteten Quark hinzu und vermengt gut,
würzt mit gehackten Zwiebeln, etwas Grünem,
Salz, Kümmel und gibt zuletzt noch einige
Löffel dicken süßen Rahin bei. Diese Farce
wird auf die gebutterten Schnitten gestrichen,
mit Eigelb und Grünem garniert und als Vor-
speise serviert.

Quark mit Kartoffeln und Küm-
mel: Man macht von rohen, in dünne Schei-
ben geschnittenen Kartoffeln eine schöne ge-
backene Rösti, vermischt alsdann den gut ver-
tropften Quark mit etwas Milch, einem gut
geklopften Ei, etwas Kümmel und gibt diese
Masse über die Rösti, rührt um und richtet
sofort an. Sehr gutes Abendgericht.

S
kc?epte.

Orangenschalen-Konfitüre.
Die Orangenschalen werden fein geschnitten,

gewiegt oder einfach durch die Hackmaschine ge-
lassen. Per Pfund Schalen wird V? Liter Wasser

zugeschüttet, die Masse ob kleinem Feuer 1 Stunde
gekocht und 12 Stunden in den Sebstkochapparat ge-
stellt oder gut zugedeckt stehen gelassen. Zu 1 Pfund
gekochter Masse wird Ihr Pfund Zucker berechnet.
Der gekochte Saft wird nun von den Schalen
abgeschüttet, mit dem Zucker vermengt und ob
kleinem Feuer aufgekocht, der übrige Teil hin-
zugegeben (auf Wunsch kann auch etwas Bienen-
Honig beigegebcn werden) und nun so lange
unter fleißigem Aufrühren gekocht, bis die Kon-
fitüre nur ganz langsam fließt. Zur Probe gießt
man ein wenig der gekochten Konfitürenmasse
auf einen Teller und läßt sie erkalten.

Diese Konsttüre aus dick gestrichenem Butter-
brot ist auch für den Magen sehr zuträglich und
für den Frühstück- und auch Abendtisch will-
kommen.

Silbergcgen stände säubert man in
lauwarmem Wasser mit Silberseife. Nachdem man
sie in klarem Wasser nachgespült, lege man sie
in Sägemehl und lasse sie trocknen. Die anhaftenden
Holzteilchen sind mit einer weichen Bürste zu
entfernen. — Eine andere Reinigungsmethode
erfordert ein dickflllßiges Bad aus gelöster
Schlcmmkreide in klarem Wasser, in das die
Gegenstände gelegt werden. Nach dem Heraus-
nehmen lasse man sie trocknen und entferne dann
den Kreideüberzug mit einem weichen Leder,
aus den Fugen mit einer weichen Bürste.

Harzflecke aus Garderobe stücken zu
entfernen. Die Flecke werden mit Terpentin
so lange befeuchtet, bis das Harz sich aufgelöst
hat. Sie werden dann ferner mit reinem Spiritus
(90°/o) behandelt und zuletzt mit warmem Re-
genwaffer und Gallseise restlos beseitigt.

^ Sesichls- una Körperpflege ^

8 Regel» für Gesichtsmassage.

1. Lege die Spitzen der geschlossenen Finger
an die äußeren Augenwinkel und führe sie im
Kreise herum.

2. Die leicht gekrümmten, gespreizten Finger
lege auf die Stirn, den kleinen Finger der
rechten Hand auf den Nasenrücken, und streiche
nach oben im Halbkreise nach den Schläfen zu.
Mit den inneren Handflüchen werden gleichzeitig
die Augenbrauen lang gestrichen.

2. Lege die Fingerspitzen an die inneren
Augenwinkel und streiche unterhalb der Augen
nach den äußeren Winkeln zu.

4. Berühre mit den geschlossenen Fingern den
Mittelpunkt der Wangen und streiche spiral-
förmig von unten nach oben herum. Bei
Wiederholung dieser Streichung immer wieder
von der Mitte ausgehend.

5. Lege die Spitzen der beiden Mittelfinger
an die Seiten der Nase und beschreibe kleine
Kreise.

6. Streiche mit den Spitzen der geschlossenen

Finger in vertikaler Richtung von den Nasen-
flügeln bis zur Oberlippe herab.

7. Lege den Kopf leicht in den Nacken und
streiche mit den geschlossenen Fingern beider
Hände, vom Kinn ausgehend, bis zum Halse
hinab; abwechselnd mit der rechten Hand die
linke - und mit der linken Hand die rechte
Halspartie.

g. Durchstreiche mit den Spitzen der Zeige-
singer die Formen der Ohrmuscheln.

Jede einzelne der vorstehende» Regeln ist
eine Minute lang auszuführen. Die Gesichts-
massage soll unmittelbar nach einer kalten Wa-
schung, gutem Abtrocknen und Einreibung mit
einer für den Teint erprobten Eröme erfolgen.

ka.
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