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$anb= unb ^fufipflege — tm $ruf)lmg
befonberê wichtig!

3m grilling bat ber Menfcß bas ©efüßl, baß er auch fei=

nert Körper gänalicb erneuern müßte. Sßenn braußen altes blüht,
warum müffen ba bie güße gerabe befonbers fcßmeraen — unb
bie Hänbe raub unb riffig fein?

„28enn icb alle Hausarbeit felbft machen muß, ©emüfe
Waben unb ben Poben aufmifcben, bann fann id) feine jarten
weißen Hänbe haben!" fagt einem wohl manche Hausfrau. Aber
warum benn nid)t? Kosmetif hat nichts mit ©itelfeit au tun,
gepflegt fein ift eine Selbftoerftänblirbfeit, an her feine grau,
bie etwas auf fid) hält, oorübergehen follte.

Unb feine Seit basu haben? Sich, bas ift nur Ausrebe!
10 Minuten für bie Körperpflege Eann jebe grau erübrigen!
Man braucht nicht immer teure Kosmetifa ju faufen, man fann
aus allen möglichen Singen, bie im Haushalt oorhanben finb,
fid) Schönheitsmittel fetbft berftelten!

Pom Schaben ber erften jungen Mohrrüben ober Kartof»
fein finb bie Hänbe bunfel geworben. SBaffer unb Seife helfet)
ba nicht —• aber gans einfach werben -bie mißhanbelten ginger
wieber weiß: Man wäfcht bie Hänbe mit einem Stücf gitronen»
fd)ate unb cremt fie hinterher mit gettcreme ein! gwiebeln finb
auch ein gutes Mittel, bie Hänbe weiß unb raeich 3U erhalten.
2Benn man eine große gwiebel ausfocht unb bann bie Hänbe
in biefem 2Baffer wäfcht, oerfdjwinben auch bie hartnäcfigften
©emüfefleden! Keine Angft, baß bie Hänbe bann nach gwiebel
riechen — ein Schuß Pkfferftoff in,bas 2tbfpülwaffer oernichtet
jeben ©erucß!

Mit feuchten Hänben barf man nicht an bie grüßlingsluft
gehen, fie werben fonft unweigerlich-rauh unb rot! 3mmer gift
ahtrocfnen unb, wenn fich bie erfte Pötung setgt, mit gettcreme
unb ©Ii)3erin einfetten! \

3m grühting fchmersen bie güße befonbers leicht, auch hier
ift bie läftige Pilbung ber Hornhaut befonbers unangenehm
bemerfbar! gußpflege oerlangt gar nicht fo oiel Mäße, wie bie
Hausfrauen immer glauben! AHerbings werben bie gußfcßmer»
3en nicht beffer, wenn man ben Sag über in Pantoffeln herum»
läuft, im ©egenteil, Schuhe ohne Slbfäfee förbern bie gußfcßmer»
3en, weil bann bas Körpergewicht fatfch oerteilt ift unb bas
gußgewötbe fich fenft! Sehr wohltuenb ift am Abenb bas
warme gußbab, bem man etwas Kocßfala sufefet. Allerbings
barf man bie güße nicht 3U lange weichen (äffen — allerböcß»
ftens 5 Minuten —, öamit bie Haut nicht 3u weich wirb unb
fich wunb fcheuert. ©utes Abtrodnen ift fehr wichtig für bie
Surd)btutung bes gußes. Pa<ß jebein Pab maffiert man ben
guß mit gettcreme tüchtig burch — unb fchon nach wenigen
Sagen wirb man inerten, baß bie gußfchmer3en oerfchwinben.

Pagelpflege an ben güßen ift im grüßjabr befonbers wich»
tig. Por allen Singen muß barauf geadjtet werben, baß bie
gußnägel nicht einwachfen. Porficßtig muß man bie Pagetßaut
herubfcßieben, bie Haut fortfcßneiben unb bie Pägel eincremen.
Sas gußbabewaffer muß weich fein, ein Kräuterbab einmal in
ber 5Bocße erfrifcht ben guß ber müben Hausfrau gan3 un»
Semein.

grühlingsseit foil ©rneuerungs3eit fein! Alle Schladen oom
Minier werben aus bem Körper entfernt! Piel frifd)e Milch, oiel
grüne Kräuter, Obft unb Salat oerßelfen uns 31t einem blüten»
weißen Seint! Keine Angft oor ber grühlingsfonne — auch
wenn es Sommerfproffen gibt. Siefe erften Sommerfproffen
oerfchwinben wieber, wenn fich bie Haut an bie frifche fiuft
gewöhnt hat!

3nnerlich unb äußerlich müffen wir uns erneuern — 10

Minuten Körperpflege finb bafür nicht su oiel.

©olbcne Regeln für natürliche
(Schönheitspflege

„3a — wenn ich auch jebe 2Boche 3um grifeur unb 3um
Schönheitsinftitut gehen fönnte ..." — 2Bie oft hört man einen
folchen Ausfprucß aus grauenmunb beim Anblid einer gut aus»
fehenben ©efchlechtsgenoffin! Aber warum oerfpridjt man fich
alles Heil ber ©rbe immer nur oon ben fünftlichen Scßönbeits»
mitteln, warum müffen es abfolut bie teuren ©remen unb
Hautwaffer machen? ©ewiß, eine gute ©reme unb etwas Puber
wirfen manchmal SBunber, aber fie fönnen immer nur nach»

helfen, oerbeffern unb eoentuelle Schöben überbeden, bie burd)
eine falfche unb ungefunbe Sebensweife entftanben finb.

Alfo — faffen mir both bas Problem bes ,,©ut=Ausfebens"
oon ber anberen Seite an. Sa ift aunächft einmal als fehr wich»

tiger gaftor ber gute unb gefunbe Schlaf. Piele mirflich fcßöne
grauen antworten gana einfach, nach bem ©eheimnis ihrer
Schönheit gefragt: „3d) fchlafe oiel!" Unb wenn man genauer
nachfragt, erfährt man, baß fie nicht nur oiel fcßlafen, fonbern
oor allem gut, b.h. in einem oollfommen abgebunfelten gim»
mer, ungeftört burch ßärm ober ©eräufeße unb bei offenem
genfter. Unb bamit haben wir auch gleich einen weiteren be=

beutungsDotlen Punft: Sen guten ©influß frifeßer öuft nämlicß.

Pichls ift fo fcßäblich für bie Haut unb bas allgemeine
SPohtbefinben als ber ftänbige Aufenthalt in fcblecßter unb oer»
braueßter ßuft. Pegelmäßige Atemübungen, morgens unb
abenbs am offenen genfter, werben auch' 'ber farhlofeften,
grauen Haut halb eine gefunbe grifeße oerleihen, sumal wenn
Sie Surcßblutung ber ©ewebe bureß geeignete Körperübungen
unterftüfet wirb. Seßr nüßlicß ift in biefer Htnficßt auch ein
regelmäßiger lebhafter Spaaiergang (worunter nicht etwa ein
gerußfames Sahinfcßlenbern oor ben Scßaufenftern ber Stabt
3u oerfteßen ift!). 2Bäßrenb bes ganaen Spaaiergangs bemühe
man fieß wieberum grünblich unb tief 3U atmen, ©in» unb Aus»
atmen follen fich im Anfang, ohne gwifeßenpaufe, über je 4

Schritte erftreden, fpäter fann biefer geitraum bann bis an bie
©renae bes Möglichen ausgebeßnt werben. Schlechtes SBetter
ift übrigens fein ©runb unb feine ©ntfcbulbigung, ben täglichen
Spaatergang ausfallen 3U laffen, im ©egenteil — nichts wirft
fo anregenb auf bie ©eficßtsßaut wie 2Binb unb Pegen.

©in befonberes Augenmerf ift weiterhin auf bie ©rnäßrung
3U richten. Man oerringere ben Anteil an füßen unb ftärfehalti»
gen Pahrungsmitteln unb feßränfe ben gleifcßoerbraucß au ©un»
ften oon ©emüfen unb Salat ein. An bie Stelle bes gleifcßes
fönnen häufig gifeßgerießte treten, ©emüfe follte man nach

Möglichfeit roh, alfo in Salatform, au fieß nehmen ober boeß

wenigftens nur gebämpft anftatt gefoeßt, um bie Pitamine 3U

erhalten. Aus bem gleichen ©runbe ift frifeßes Obft ben Kon»
feroenfrüeßten oorsuaießen. Sen Apfel oor bem Schlafengehen
empfahlen bereits unfere ©roßmütter, er hat auch heute nichts
oon feiner SBirffamfeit oertoren unb ift im Perein mit ben
obigen gaftoren ein mertooller Helfer im Streben nach ber ge=

funben unb natürlichen Schönheit.

Sommersprossen verschwinden
oft schon nach einigen Tagen durch meine sicher wirkenden Som-
mersprossen-Präparate. Befreien Sie Ihr Gesicht von den hässlichen
Leberflecken. Parfumerie - Drogerie Hans Kindler, Marktg. 17, Bern.
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Hand- und Fußpflege — im Frühling
besonders wichtig!

Im Frühling hat der Mensch das Gefühl, daß er auch sei-

nen Körper gänzlich erneuern müßte. Wenn draußen alles blüht,
warum müssen da die Füße gerade besonders schmerzen — und
die Hände rauh und rissig sein?

„Wenn ich alle Hausarbeit selbst machen muß, Gemüse
schaben und den Boden aufwischen, dann kann ich keine zarten
weißen Hände haben!" sagt einem wohl manche Hausfrau. Aber
warum denn nicht? Kosmetik hat nichts mit Eitelkeit zu tun,
gepflegt sein ist eine Selbstverständlichkeit, an der keine Frau,
die etwas auf sich hält, vorübergehen sollte.

Und keine Zeit dazu haben? Ach, das ist nur Ausrede!
16 Minuten für die Körperpflege kann jede Frau erübrigen!
Man braucht nicht immer teure Kosmetika zu kaufen, man kann
aus allen möglichen Dingen, die im Haushalt vorhanden sind,
sich Schönheitsmittel selbst herstellen!

Vom Schaben der ersten jungen Mohrrüben oder Kartof-
feln sind die Hände dunkel geworden. Wasser und Seife helfen
da nicht — aber ganz einfach werden die mißhandelten Finger
wieder weiß: Man wäscht die Hände mit einem Stück Zitronen-
schale und cremt sie hinterher mit Fettcreme ein! Zwiebeln sind
auch ein gutes Mittel, die Hände weiß und weich zu erhalten.
Wenn man eine große Zwiebel auskocht und dann die Hände
in diesem Wasser wäscht, verschwinden auch die hartnäckigsten
Gemüseflecken! Keine Angst, daß die Hände dann nach Zwiebel
riechen — ein Schuß Wasserstoff in.das Abspülwasser vernichtet
jeden Geruch!

Mit feuchten Händen darf man nicht an die Frühlingsluft
gehen, sie werden sonst unweigerlich rauh und rot! Immer gut
abtrocknen und, wenn sich die erste Rötung zeigt, mit Fettcreme
und Glyzerin einfetten! V

Im Frühling schmerzen die Füße besonders leicht, auch hier
ist die lästige Bildung der Hornhaut besonders unangenehm
bemerkbar! Fußpflege verlangt gar nicht so viel Mühe, wie die
Hausfrauen immer glauben! Allerdings werden die Fußschmer-
zen nicht besser, wenn man den Tag über in Pantoffeln herum-
läuft, im Gegenteil, Schuhe ohne Absäße fördern die Fußschmer-
Zen, weil dann das Körpergewicht falsch verteilt ist und das
Fußgewölbe sich senkt! Sehr wohltuend ist am Abend das
warme Fußbad, dem man etwas Kochsalz zusetzt. Allerdings
darf man die Füße nicht zu lange weichen lassen — allerhöch-
siens Z Minuten —, damit die Haut nicht zu weich wird und
sich wund scheuert. Gutes Abtrocknen ist sehr wichtig für die
Durchblutung des Fußes. Nach jedem Bad massiert man den
Fuß mit Fettcreme tüchtig durch — und schon nach wenigen
Tagen wird man merken, daß die Fußschmerzen verschwinden.

Nagelpflege an den Füßen ist im Frühjahr besonders wich-
tig. Vor allen Dingen muß darauf geachtet werden, daß die
Fußnägel nicht einwachsen. Vorsichtig muß man die Nagelhaut
herabschieben, die Haut fortschneiden und die Nägel eincremen.
Das Fußbadewasser muß weich sein, ein Kräuterbad einmal in
der Woche erfrischt den Fuß der müden Hausfrau ganz un-
gemein.

Frühlingszeit soll Erneuerungszeit sein! Alle Schlacken vom
Winter werden aus dem Körper entfernt! Viel frische Milch, viel
grüne Kräuter, Obst und Salat verhelfen uns zu einem blüten-
weißen Teint! Keine Angst vor der Frllhlingssonne — g^ch
wenn es Sommersprossen gibt. Diese ersten Sommersprossen
verschwinden wieder, wenn sich die Haut an die frische Luft
gewöhnt hat!

Innerlich und äußerlich müssen wir uns erneuern — 16

Minuten Körperpflege sind dafür nicht zu viel.

Goldene Regeln für natürliche
Schönheitspflege

„Ja — wenn ich auch jede Woche zum Friseur und zum
Schönheitsinstitut gehen könnte ..." — Wie oft hört man einen
solchen Ausspruch aus Frauenmund beim Anblick einer gut aus-
sehenden Geschlechtsgenossin! Aber warum verspricht man sich

alles Heil der Erde immer nur von den künstlichen Schönheits-
Mitteln, warum müssen es absolut die teuren Cremen und
Hautwasser machen? Gewiß, eine gute Creme und etwas Puder
wirken manchmal Wunder, aber sie können immer nur nach-
helfen, verbessern und eventuelle Schäden überdecken, die durch
eine falsche und ungesunde Lebensweise entstanden sind.

Also — fassen wir doch das Problem des „Gut-Aussehens"
von der anderen Seite an. Da ist zunächst einmal als sehr wich-
tiger Faktor der gute und gesunde Schlaf. Viele wirklich schöne

Frauen antworten ganz einfach, nach dem Geheimnis ihrer
Schönheit gefragt: „Ich schlafe viel!" Und wenn man genauer
nachfragt, erfährt man, daß sie nicht nur viel schlafen, sondern
vor allem gut, d.h. in einem vollkommen abgedunkelten Zim-
mer, ungestört durch Lärm oder Geräusche und bei offenem
Fenster. Und damit Haben wir auch gleich einen weiteren be-
deutungsvollen Punkt: Den guten Einfluß frischer Luft nämlich.

Nichts ist so schädlich für die Haut und das allgemeine
Wohlbefinden als der ständige Ausenthalt in schlechter und ver-
brauchte? Luft. Regelmäßige Atemübungen, morgens und
abends am offenen Fenster, werden auch' der farblosesten,
grauen Haut bald eine gesunde Frische verleihen, zumal wenn
die Durchblutung der Gewebe durch geeignete Körperübungen
unterstützt wird. Sehr nützlich ist in dieser Hinsicht auch ein
regelmäßiger lebhafter Spaziergang (worunter nicht etwa ein
geruhsames Dahinschlendern vor den Schaufenstern der Stadt
zu verstehen ist!). Während des ganzen Spaziergangs bemühe
man sich wiederum gründlich und tief zu atmen, Ein- und Aus-
atmen sollen sich im Anfang, ohne Zwischenpause, über je 4

Schritte erstrecken, später kann dieser Zeitraum dann bis an die
Grenze des Möglichen ausgedehnt werden. Schlechtes Wetter
ist übrigens kein Grund und keine Entschuldigung, den täglichen
Spaziergang ausfallen zu lassen, im Gegenteil — nichts wirkt
so anregend auf die Gesichtshaut wie Wind und Regen.

Ein besonderes Augenmerk ist weiterhin auf die Ernährung
zu richten. Man verringere den Anteil an süßen und stärkehalti-
gen Nahrungsmitteln und schränke den Fleischverbrauch zu Gun-
sten von Gemüsen und Salat ein. An die Stelle des Fleisches
können häufig Fischgerichte treten. Gemüse sollte man nach

Möglichkeit roh, also in Salatform, zu sich nehmen oder doch

wenigstens nur gedämpft anstatt gekocht, um die Vitamine zu
erhalten. Aus dem gleichen Grunde ist frisches Obst den Kon-
servenfrüchten vorzuziehen. Den Apfel vor dem Schlafengehen
empfahlen bereits unsere Großmütter, er hat auch heute nichts
von seiner Wirksamkeit verloren und ist im Verein mit den
obigen Faktoren ein wertvoller Helfer im Streben nach der ge-
funden und natürlichen Schönheit.

Hoiiiinvrspi'ossvii vvrsàvRNtlvi»
okt scbon ns.cb einigen lìZen -lurcb meine sieber n-irbcnUen 8om-
mersprossen-prâpsrà. Lekreien Lie Ibr (Zesicbt von cken bâsslicben
bßberklecben. sisrinmeri« - Oroxerie Il-ìns Xbnäler, Ickarktx. 17, Lern.
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