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iiberzeugt vom Werte des Siissmostes, weil man ihn nicht iiberall durch eigene
Erfahrung kennen gelernt hat.

Vorbildlich ist die Art, wie die Siissmostfreunde in Oberuzwil und Flawil
bei der Jugend fiir den Siissmost Reklame machten. Sie luden die Schulen
nach Schluss der Schule zu einem Glas Siissmost ein. Dabei sprach zuerst
Lehrer Frei, der Fiirsorger fiir Alkoholkranke, zu der jungen Schar iiber den
Obstsegen dieses Jahres. iiber dessen Verwendungsmoglichkeiten, erliuterte
den Wert des unvergorenen Saftes und weckte in den empfinglichen Herzen
die Abneigung gegen jedes Uebermass alkoholischen Geniessens. In Flawil,
das zum Most noch einige Schnitten Vollkornbrot servierte, erinnerte man an
die in der Ostschweiz erschreckend hohe Zahl der Zahnkrankheiten und pries
die gesundheitliche Wirkung der kriftigeren Brotsorten. Voll Begeisterung er-
zihlten die Kinder am Familientisch von den genossenen Spenden und manche
Familie wird sich entschliessen, fiir den Winter einen kleinen Vorrat des ge-
sunden und nahrhaften Getrinkes in den Keller zu nehmen.

Konnte das Beispiel Oberuzwils und Flawils nicht auch andernorts nach-
geahmt werden ? Friiher war es Sitte, mit den Schulklassen im Herbst einen
sogenannten Mostspaziergang zu machen, vielleicht konnte gerade dieser in
einen Reklamespaziergang fiir den Siissmost umgewandelt werden. Ferner
konnte von dem reichen Obstsegen vielleicht aus Mitteln der Pro Juventute
den Schiilern obstarmer Berggemeinden ein Teil zugefiihrt werden, und end-
lich sollte fiir die Schiilerspeisung in Stidten ein guter Vorrat sachgemiiss
gelagert werden, von dem im Winter zur Schulsuppe eine gesunde Beilage
verabreicht werden konnte.

Die Schule kann nicht nur durch Worte den Alkoholismus bekimpfen
helfen, sie kann es auch. indem sie Wege weist fiir die Verwendung des
Obstes. dass es nicht zu Schnaps gebrannt wird.

Die Stunde der Korperpflege.

Heft 9 und 10 der Zeitschrift « Neue Hauswirtschaft », herausgegeben von
Dr. Erne Meyer Miinchen, Verlag K. Thienemann, Stuttgart, bringen sowohl
fiir Hausfrauen als fiir Alleinstehende wieder eine Fiille sehr zu begriissender
Anregungen. In Heft 9 werden die Hausfrauen eingeladen, giinstige Tarife fiir
Gas und Elektrizitit durchzusetzen, wozu ihnen die Zeitschrift selbst durch
eine Umfrage helfen will : « Nach Sichtung und Priifung der eingegangenen
Antworten werden wir mit denjenigen Werken, welche noch haushaltfeind-
liche Tarife besitzen, Verhandlungen aufnehmen, um giinstigere Lieferungs-
bedingungen durchzusetzen » heisst es in der Einladung zur Beteiligung an
der Umfrage. — In Heft 10 finden wir unter anderm einen sehr beherzigens-
werten Artikel : « Die Stunde der Korperpflege » von Dr. Neubert und mit
Bildern von Lisa Mar. Es heisst darin z. B.: « Es sei deshalb hier einmal be-
schrieben, wie man die Zeit nach dem Aufstehen fiir seine Gesundheit aus-
niitzen kann. Das erste ist ein Luftbad von 10 bis 15 Minuten. Es wird ver-
bunden mit Korperbewegungen, Atemiibungen und Hautmassage.

Abklopfen, Abklatschen des ganzen Korpers von Hals und Schulter an-
gefangen bis zu den Fiissen, Recken und Strecken des ganzen Korpers, tief
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atmen. Dann Schwingen und Beugen des Rumpfes, der Glieder, Atmen,
Springen. Das zweite ist das Wasserbad mit Oelen und Massieren.

Je nach Geschmack nimmt man kaltes oder stubenwarmes Wasser und
wischt den ganzen Korper. Unterhalb des Giirtels ist das Waschen sogar not-
wendiger als oberhalb. Dann trocknet man sich mit einem rauhen Tuch tiich-
tig ab. Man soll hierbei die Haut reiben, weil nur auf diese Weise die ab-
gestorbenen Schuppen geniigend entfernt werden. Viele Menschen miissen nun
einige Tropfen Hautol nehmen und iiber den ganzen Korper verreiben. Dabei
massiert man den Korper nochmals rasch durch (immer dem Herzen zu) und
greift hierbei etwas kriiftig durch, so dass auch die Muskeln angeregt werden.

Der dritte Akt: Haare kimmen und biirsten, Zihne putzen, wird auch
noch unbekleidet gegeben, um das Luftbad solange wie moglich zu geniessen.
Nun erst anziehen. In der Zeit zwischen Aufstehen und Friihstiick sollte sich
auch, angeregt durch Rumpfiibungen und Massage, die Reinigung des Ver-
dauungsapparates vollziehen.

Der fiinfte Abschnitt ist das Friihstiick : Hierbei ist Ruhe die erste Biir-
gerpflicht. Etwas Obst je nach der Jahreszeit, Vollkornbrot mit Butter oder Obst-
mus, ein oder zwei Tassen Milch, das sind die Hauptbestandteile eines ge-
sunden Friihstiicks, eventuell Birchermiiesli. »

Artikel, wie derjenige « Die Hausordnung im Dienst der neuen Erziehung »
von Maria Giinther-Gunde konnen fiir Mutter und Kind wertvolle erzieherische
Hilfe bieten.

Wir empfehlen die reichhaltige und durch ihre modernen Bestrebungen
den Frauen aller Kreise dienende Zeitschrift der Aufmerksamkeit auch der
Lehrerinnen.

Da wir gerade am Hauswirtschaftlichen sind, so mdéchten wir nicht ver-
sdumen, das neue Kochbuch « Fiir heute und morgen » von Helen Miihlemeier
(Verlag Rascher & Cie., Ziirich) bestens zu empfehlen.

Die neuen Ernihrungstheorien haben das Interesse fiir Kochbiicher fiir
die vegetarische Kiiche und fiir Rohkostgerichte geweckt., denn damit die Kost
nicht einténig werde, musste sich die Erfindungsgabe der Kochkiinstlerinnen
daran machen, fiir Abwechslung hinsichtlich des Geschmackes, aber auch hin-
sichtlich des Arrangements der Platten zu sorgen.

Das Buch enthilt 399 Rezepte fiir : 1. Roh- und Halbrohkost, 2. Gekochte
und teilweise rohe Nahrung, 3. Backrezepte, 4. Speisezettel fiir 14 Tage jeden
Monats des Jahres.

Angegliedert sind zwei Nahrungsmitteltabellen, acht farbige Tafeln und
sechs schwarze Bilder, Essregeln usw.

Dankbar wird man sein fiir die im Buche enthaltenen Erklirungen der
in demselben gebrauchten Kiichenausdriicke.

Das Buch bietet mit seiner modernen Einstellung und mit seinem hinsicht-
lich der Erndhrung und der Essgewohnheiten erzieherisch wirkenden Inhalt
grosse Vorteile, welche sich Hausfrau und Kochschule zunutze machen sollten.
Bei dem Preise von Fr. 8.50 sollte dagegen im Buche nicht wieder auf ein
anderes Buch der Verfasserin hingewiesen werden. So wird fiir die Grundsauce
hingewiesen auf die 133 Rezepte, wiihrend die Kéchin gliicklich wire, das
Rezept gleich in diesem Buche selbst zu finden. Vielleicht verzichtet die Ver-
fasserin oder der Verlag in einer Neuausgabe auf diesen kleinen Geschiiftstrick.



	Die Stunde der Körperpflege

