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hervorrufen, und es ist gut, wenn wir
auch diese Moglichkeit nicht iibersehen,
sondern sie bei unsern Uberlegungen in
Betracht ziehen. Wenn wir unsern Kor-

per richtig verstehen lermen, wird uns
dies sehr dienlich sein, denn was er uns
zu melden hat, sollten wir auch im rich-
tigen Sinne berticksichtigen.

Verniinftige Pflege der Haut

Obwohl heute allgemein der Hautpflege
mehr Verstdndnis und Beachtung entge-
gengebracht wird, gilt sie doch vielerorts
immer noch als Luxus, wahrend sie um-
gekehrt auch wiederum vo6llig verkehrt
und iibertrieben gehandhabt wird. — Je
gestinder der Mensch und je natiirlicher
die Verhéltnisse, in denen er lebt, umso
mehr eriibrigt sich eine besondere Haut-
pflege fiir ihn. Wenn wir ein frisches,
rotbackiges Gesicht schminken, fehlt es
uns gewiss an nattirlichem Schonheits-
sinn! Dass Menschen mit bleichen, fah-
len Gesichtern den Wunsch haben, sie
durch Auftragen von Farbe und Schmin-
ke etwas zu beleben, ist eher verstdnd-
lich, aber der Verbesserung des Zustan-
des und der Verschonerung der Haut ist
dadurch keineswegs gedient, im Gegen-
teil, Schminke schadet der Haut, denn
sie verstopft die Poren. Das beste Schon-
heitsmittel fiir unsere Haut, tiberhaupt
fiir unser Aussehen ist die Pflege unserer
Gesundheit. Eine nattirliche Lebensweise
mit unverfdlschter Naturnahrung, der
richtige Rhythmus von Ruhe und Bewe-
gung, geniigend Atmung in frischer Luft
und innere Gelassenheit infolge geistigen
Gleichgewichts tragen viel zur Erlangung
einer guten Gesundheit bei.

Wenn wir nun Zeit und Freude daran
haben, auch der Pflege der Haut tdglich
noch ein wenig Aufmerksamkeit zu
schenken, dann mag dies unser Wohlbe-
finden bestimmt angenehm zu steigern.
In dem Falle werden wir morgens nach
dem Erwachen nicht sogleich in unsere
Kleider schliipfen, sondern uns erst un-
ter die Dusche begeben, um durch den
rieselnden Wasserstrahl die Blutzirkula-
tion angenehm zu beleben und die Haut
nicht nur zu reinigen, sondern sie auch
zu erfrischen. Wihrend dem Duschen

24

konnen wir auch noch eine tiichtige Biir-
stenmassage durchfiihren, wenn wir nicht
vorziehen, eine Trockenbiirstenmassage
vor oder nach dem Baden vorzunehmen.
Wenn wir nicht jeden Tag zum Duschen
Zeit finden, wird uns diese Biirstenmas-
sage zur bessern Durchblutung der Haut
gute Dienste leisten. Durch diese Mas-
sage und vor allem auch durch die Was-
seranwendung 6ffnen sich unsere Poren
wunderbar, und es ist vorteilhaft, wenn
wir nun in unserer Pflege der Haut einen
weiteren glinstigen Schritt beachten, in-
dem wir unseren Korper gut einolen.
Vielen mag das zwar tiberfliissig erschei-
nen, aber ein gutes Salbol ist nicht nur
eine wunderbare Nahrung fiir die Haut,
sondern auch fiir die Nerven.

Die giinstige Wirksamkeit guter Salbole

Kein Wunder daher, dass es bereits
schon im Altertum iiblich war, Salbdle
mit wohlriechenden Bliitenclen herzu-
stellen und zu verwenden. Heute wird
leider meist alles auf dem billigsten Weg
kiinstlich hergestellt, mit raffinierten
Olen und dem aufreizenden Geruch
kiinstlicher Essenzen. Die frithere Her-
stellung von Salbolen aus reinen Pflan-
zenolen, die teils durch Auspressen,
teils durch Destillation gewonnen wurden.
musste neuzeitlichen Berechnungen wei-
chen. Es ist daher nicht selbtverstidnd-
lich beim Einkauf von Hautpflegedlen
ohne weiteres das gewiinschte pflanz-
liche Prédparat zu erhalten. Wer aber die
Bedeutung einer naturgeméssen Haut-
pflege richtig einschétzt, wird die in frii-
hern Zeiten tiblichen Herstellungsarten
auch heute noch gewissenhaft beriick-
sichtigen. Nur ein richtig zusammenge-
stelltes, rein pflanzliches Salbol fordert




ndmlich die Hauttédtigkeit, indem es fiir
die Ausscheidung verbrauchter Stoffe
sorgt, wie auch flir die richtige Auf-
nahme und fiir die volle Auswertung
der d#usseren Lichtwirkung. Die Haut
wird dadurch fein, auch verschwinden
die unliebsamen Séduren, besonders, wenn
man gleichzeitig darauf achtet, dass das
Blut nicht immer wieder durch verkehrte
Erndhrungsweise versduert wird. Ein gu-
tes Salbol erhoht somit die gesamte,
korperliche Leistungsfahigkeit, was haupt-
sdchlich bei besonderen Anstrengungen
angenehm empfunden wird. Das tédgliche
Olen nach dem Baden in Verbindung mit
einer leichten Massage erhélt unsere Haut
jugendlich frisch und in guter Funktion.
Kinder und Kleinkinder werden sich
schwerlich eine Erkéltung zuziehen, wenn
sie nach dem Bad eingedlt werden, denn
ein gutes Salbol sorgt fiir die notwendige
Durchblutung. Wer beim Einolen auf den
gesundheitlichen Nutzen Wert legt, darf
also kein Ol verwenden, das auf tie-
rische Fette aufgebaut ist, da sich diese
in den Hautporen rasch zersetzen, und
zwar besonders dann, wenn man eine
starke Ausscheidung hat.

Giinstige Verwendungsmaoglichkeiten

Nicht nur fiir den Alltag wirkt sich die
Anwendung eines guten Salbéles vorteil-
haft aus, es wird vor allem auch bei
sportlicher Betdtigung forderlich sein.
Alpinisten verwenden gerne ein gutes
Salbol. Fiir Gletschertouren muss man
sich mindestens zwei Tage zuvor zwei-
mal tdglich griindlich einélen und zur
Sicherheit nochmals vor Beginn der Tour.
Das schiitzt die Haut, dass sie sich nicht
schélt. Wenn die Gletscherwanderung in-
des sehr lange andauert, ist es nicht aus-
geschlossen, dass trotz grisster Vorsicht-
massnahmen bei dusserst empfindlicher
Haut ein Sonnenbrand nicht immer ver-
mieden werden kann. Wer sich vor dem
Einolen zuerst mit Zitronensaft einreibt,
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kann dadurch
Schutz vor dem Verbrennen erlangen.

einen noch besseren

Die gleichen Massnahmen gelten auch
fiir alle sonnenhungrigen Wintersportler
und vor allem auch fiir jene, die in der
Wintersonne gerne braun werden moch-
ten. Natiirlich werden wir auch zur Som-
merszeit beim Schwimmen und Sonnen-
baden die erwédhnten Ratschldge nicht
vergessen, sondern getreulich beachten.
Wihrend sich fiir die allgemeine Korper-
pflege ein Hautol besser verwenden ldsst
als eine Salbe, ziehen bei der Gesichts-
pflege doch manche das Einmassieren
von Cremen vor. Zur Herstellung einer
solchen Salbe kann ruhig Wollfett ver-
wendet werden, da dieses aus der Wolle
der lebenden Tiere gewonnen wird und
sehr heilwirkend ist, besonders, wenn
es mit entsprechenden Pflanzen- und
Bliitentlen vermengt wird. Es schiitzt bei
grosser Kéilte angenehm, denn es er-
wirmt wunderbar. Wer die bekannte
Bioforcecreme verwendet, ist erstaunt,
wie frisch dadurch sein Aussehen wird.
Das Verlangen, durch eine gesunde Er-
scheinung einen guten Eindruck zu hin-
terlassen, ist noch nicht eitlen Erwédgun-
gen zuzuschreiben. Erst wenn man sich
bemtiht, die entstandenen Méngel durch
Farbe und Schminke zu verdecken,
schldgt man den verkehrten Lauf ein.
Wie bereits schon erwidhnt, sollten man-
gelnde Korperfunktionen beachtet wer-
den, da unter ihnen in der Regel auch
die Hauttatigkeit leidet, was besonders
bei Jugendlichen ein grosser Nachteil ist.
Wer daher korperlichen Schéadigungen
auf den Grund geht und Abhilfe schafft,
leistet sich bessere Dienste als mit dem
iblichen Schminken, das die Haut nur
noch mehr verdirbt. Auch andauerndes
Bedriicktsein kann die Korperfunktionen
ungiinstig unterbinden, weshalb es bes-
ser ist, den Frohsinn wieder wachzuru-
fen, statt durch verkehrte Korperpflege
das Ubel noch zu vergréssern.
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