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Die Berner Wode t 421

Die Seite der Frau

»@anb und Fuppflege — im Fribling
befonbders widytig!

Jm Fritbling bat der Menfh das Gefiihl, daB er aud fei-
nen Korper ganalidh erneuern miifte. Wenn drauBen alles bliibt,
warum miiffen da die FiiBe gerade befonders jhmerzen — und
die Hinde rauh und riffig fein?

S Wenn id) alle Hausarbeit felbft maden mup, Gemiife
fhaben und den Boden aufwifden, dann tann idh feine zarten
weien Hande haben!” fagt einem wobhl mande Hausfrau. Aber
warum denn nicht? Kosmetif hat nichts mit Citelfeit zu tun,
gepflegt fein ift eine Selbitverftandlichieit, an der feine Frau,
dieetwas auf fih halt, voriibergebhen follte.

Und feine 3Jeit dagu bhaben? Adh, das ift nur Ausrede!
10 Minuten fiir die Korperpflege fann jede Frau eriibrigen!
Man braudt nicht immer teure Kosmetifa zu faufen, man fann
aus allen moglichen Dingen, die im Hausbhalt vorhanden find,
lih Schinbeitsmittel felbft hevitellen!

Bom Schaben der erften jungen Mobrriitben oder Kartof-
feln find die Hiande duntel geworden. Waffer und Seife helfen
da nicdht — aber ganz einfad) werben die miBhandelten Finger
wieder weiff: Man wd|dht die Hande mit einem Stitd Jitronen=
fchale und cremt fie hinterher mit Fettcreme ein! Jwiebeln find
audh ein gutes Mittel, die Hande weif und weidh 3u erhalten.
Wenn man eine qroBe Jwiebel ausfodht und dann die Hanbe
in diefem Waffer wafdt, verjdhwinden audh die bartnddigiten
Gemiifeflecten! Keine Anglt, dah die Hande dann nacdh Jwiebel
riedhen — ein Schuf Waiferftoff in das Wbfpiilwaffer vernidtet
jeden Geruch!

Mit feuchten Handen darf man nidht an die %rﬁb[ingsﬁuft
geben, fie werden fonft unweigerlich-rauh und rot! Jmmer gut
abtrodnen und, wenn {ich die errte Rotung zeigt, mit Fettcreme
und @Ingenn einfetten!

Jm %rubImg fchmerzen die Fiie befonders leidht, aud) bler>

ift die ldaftige Bildung der Hornbhaut befonders unangenehm
bemertbar! FuBpflege verlangt gar nidht fo viel Miithe, wie die
Hausfrauen immer glauben! Allerdings werden die Fubfdmer
3en nicht beffer, wenn man den Tag itber in Pantoffeln herum-
lauft, im Gegenteil, Schube ohne Abjdke fordern die FuBfchmer=
den, weil dann das Kiorpergewidht faljh werteilt ift und das
TuBgewdlbe fidh jenft! Sebr wobltuend ift am Wbend das
warme Fupbad, dem man etwas Kodjalz ufest. Allerdings
darf man die Fitke nicht zu lange weichen laffen — allerhich-
ftens 5 Minuten —, damit die Haut nicht u weich wird und
fih wund fdheuert. Gutes Abtrodnen ift jehr wichtig fiir die
Durdblutung des FuBes. Nad) jedbem Bad maffiert man den
Fup mit Fettcreme tidhtig durdh — und fhon nadh) wenigen
Tagen wird man merfen, daf die Fupihmerzen verfdhmwinden.

Nagelpflege an den Fiifen ift im Friibjahr befonders wid)-

tig. Bor allen Dingen muf darauf geachtet werden, daf die
Tuhndgel nicht einwadien. Vorfidhtia mup man die Nagelhaut
berabjdhieben, die Haut fortjdhneiden und die Nigel eincremen.
Das FuBbadewaffer mup weidh fein, ein Krduterbad einmal in
Der Wodhe erfrifcht den FuB der miiden Hausfrau ganz un-
gemein.

Frithlingsgeit foll Crnenerungszeit fein! Alle Schladen vom
Winter werden aus dem Korper entfernt! BViel frifhe Mildh, viel
griine Krduter, Obft und Salat verhelfen uns zu einem bliiten-
weigen Teint! KReine Angft vor der Fritblingsionne — aucdh
wenn es Sommerfproffen gibt. Diefe erften Sommerfproffen
verfhwinden wieder, wenn fich die Haut an die frijhe LQuijt
gewdhnt hat!

Jnnerlidh und duBerlih miiffen wir uns erneuern — 10
Minuten Korperpflege find Ddafiir nidht zu viel.

Goldene Regeln flr natirlide
Sdyonbeitspflege

,Ja — wenn id aud jede Wode zum Frifeur und zum
Sdonbeitsinftitut gehen tonnte . ..” — Wie oft hort man einen
foldpen Ausfprud) aus Frauenmund beim Anblid einer gut aus-
jehenden Gefdledhtsgenoflin! Aber warum verfpricht man fidh
alles Heil der Crde immer nur von den finftlichen Sdonbeits-
mitteln, warum miiffen es .abjolut die teuren Cremen und
Hautwaffer macdhen? Gewih, eine gute Creme und etwas Pubder
wirfen mandmal Wunder, aber fie fomnen immer nur nad:-
belfen, verbeffern und eventuelle Shaden iiberdeden, die durd
eine faljdhe und ungefunde Lebensmweife entftanden find.

Aljo — faffen wir dbodh) bas Problem des , But-Ausfehens”
von der anderen Seite an. Da ift 3unddit einmal als fehr widh-
tiger Fattor der gute und gefunde Schlaf. BViele wirtlich {hone
Frauen antworten ganz einfach, nacdh dem Geheimnis ihrer
Sdonbeit gefragt: , Jb {dhlafe oiel!” Und wenn man genauer
nacdfragt, erfabrt man, daB fie nicht nur viel jdHlafen, fondern
vor allem gut, d. 5. in einem vollfommen abgedunfelten 3im=
mer, ungeftort durdh) Ldrm oder Gerdufdhe und bei offenem
Fenfter. Und damit baben wir audy gleidh einen weiteren be-
deutungsvollen Punft: Den guten Cinflup frifher Luft namlid.

Nidts ift fo {dhadlidh fiir die Haut und das allgemeine
Wobhlbefinden als der ftandige Aufenthalt in jdHlechter und ver=
braudter Luft. RegelmiBige Atemiibungen, morgens und
abends am offenen JFenfter, mwerden auch ' der farblofeften,
grauen Haut bald eine gefunde Frifdhe verleiben, zumal wenn
bie Durdblutung der Gemwebe durdh geeignete Korperitbungen
unterftiiBt wird. Sebr niiglich ift in diefer Hinfiht aud ein
regelmdBiger lebhafter Spagiergang (worunter nicdht etwa ein
gerubfames Dabinfdhlendern vor den Sdaufenitern der Stabdt
3u verfteben ift]). Wabrend des gangen Spaziergangs bemiihe
man fich wiederum griindlich und tief 3u atmen, Ein= und Aus-
atmen follen fich im 2Anfang, obne Bwifdenpaufe, itber je 4
Sdritte erftreden, fpdter fann diefer Jeitraum dann bis an die
©Grenge des Moglichen ausgedehnt werdben. Shledhtes Wetter
ift itbrigens fein Grund und feine Ent{huldigung, den taglichen
©pasiergang ausfallen au laffen, im Gegenteil — nichts wirft
jo anregend auf die Gefihtshaut wie Wind und Regen.

Cin befonderes Augenmerf ift weiterhin auf die Crndbrung
3u richten. Man verringere den Anteil an fiigen und ftartehalti-

© gen Mabrungsmitteln und {drinte den Fleifdhverbraud 3u Gun=

ften von Gemiifen und Salat ein. AUn die Stelle des Fleifches
fonnen baufig Fildhgerichte treten. . Gemiife follte man nad
Moglidhfeit roh, alfo in Salatform, 3u fidh nehmen oder dodh
wenigjtens nur gedampft anftatt gefodht, um bie Witamine 3u
erbalten. Aus dem gleihen Grunde ift frifches Obft den Kon-
fervenfriihten vorzuziehen. Den Wpfel vor dem Schlafengehen
empfablen bereits unfere Grofmiitter, er hat auch heute nidhts
von feiner Wirffamteit verloren und ift im BWerein mit den
obigen Faftoren ein mwertvoller Helfer im Streben nady der ge-
funden und natitrlidhen Sdonbeit.

Sommersprossen verschwinden

oft schon nach einigen Tagen durch meine sicher wirkenden Som-
mersprossen-Priparate. Befreien Sie Thr Gesicht von den hisslichen’
Leberflecken. arfiimerie - Drogerie Hans Kindler, Marktg. 17, Bern.
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