






























































DIE GRUNDLAGE DER HAUTPFLEGE

Von Dr. med. H. C., Facharzt ftir Hautkrankheiten und Kosmetik.

a in diesem Teile der Zeitschrift in regelméfiger Folge die

Pflege und die hiufigsten Erkrankungen der Haut be-
sprochen werden sollen, halte ich es fiir notwendig, zuerst
einmal die grundlegenden Mittel, die zur Pflege und Behand-
lung notig sind, zu besprechen.

Es handelt sich dabei um die Grundstoffe, da alle rezeptur-
und fabrikmiBig hergestellten Mittel auf ihnen aufgebaut
werden und fast nur durch Mengenverhaltnis und Parfiim sich
voneinander unterscheiden. Der Arzt verzeptiert lieber selbst,
da fiir jede gesunde und kranke Haut bestimmte Zusammen-
setzungen notig sind.

Die Grundlagen aller dieser Medikamente — wobei ich hier
von den Mitteln, die innerlich oder durch Einspritzungen ge-
geben werden, sowie von den gesamten physikalischen Be-
handlungsarten (Rontgen, Licht,
Diathermie usw.) absehe — sind:
Wasser, Streupulver,
Seifen, Pflaster und Fette.

Das Wasser kann heifs und
kalt, als kurz und langdauernder
Umschlag, als Bad, zur Waschung
und Berieselung benutzt werden.
Kaltes Wasser zieht die Haut-
gefiBe zusammen und wirkt kiih-
lend. Hinterher tritt jedoch Er-
schlaffung der Gefdfle mit
Wirmegefithl und Rotung der
Haut ein. Bei heilem Wasser —
kurz angewendet — ist der Vor-
gang umgekehrt. Daher benutzt
man, so sonderbar es klingen
mag, gegen Entziindungen lieber
heies als kaltes Wasser. Da
nun Wasser allein die Haut reizt,
gibt man ihm Zusitze wie Essig,
Tonerde, Borsiure, Bleiessig,
oder macht einen Tee z. B. aus
Kamillen.

Als PrieBnitzscher Umschlag
dient es gegen Entziindungen,
lauwarm mit allerlei Zusidtzen
(weiBer Ton, iibermangansaures
Kali, Schwefel, Teer) als Mittel
gegen Hautjucken und manche
Hautkrankheiten.

Wihrend Wasser kiihlt, wirkt
Spiritus als Reiz- und juck-
stillendes Mittel. Eine Reizwirkung iibt auch die Seife
aus. Sie ist ein Gemisch aus Lauge und Fettsiuren, bzw.
Glyzerin, Mit Wasser auf der Haut verrieben, entsteht
Schaumbildung, wodurch die Haut gereinigt und entfettet
wird. Bei trockener Haut also moglichst nur iiberfettete
Seifen benutzen oder nach dem Waschen die Haut einfetten!

Der Seife kann nun jedes beliebige Heilmittel (Schwefel,
Teer usw.) zugesetzt werden, wodurch sie zur Behandlung von
bestimmten Hautkrankheiten verwendbar wird.

Ganz kurz noch ein Wort iiber die Pflaster. Sie stellen
auf undurchlissige Stoffe (Guttapercha wusw.) aufgetragene
Medikamente dar. Durch den luftdichten Abschlufl zeichnen
sie sich durch besondere Tiefenwirkung aus, und sind in ihrer
Anwendung sehr bequem. . :

Austrocknend und kiithlend wirkt das Streupulver,
von dem wir zwei Gruppen kennen: Das mineralische (Tal-
kum, Zinkbliite, Magnesia) und das pflanzliche (Reismehl,
Weizenstirke usw.), Wo Zersetzung moglich ist (z. B. Achsel-
hohle usw.), nehme man nur mineralische Streupulver. Alle
fabrikmifig hergestellten ,Puder bestehen aus Mischungen
dieser Streupulver, Nur das Mengenverhiltnis und das Par-
fiim unterscheidet sie voneinander.

Aus Streupulver, Wasser und Glyzerin zusammen bildet
man die sehr niitzlichen Schiittelmixturen, die dann
Anwendung finden, wo Salben und Ole nicht vertragen wer-
den. Sie trocknen auf der Haut und bilden einen festhaften-
do.sn Puderiiberzug. Durch Zusatz von etwas rotem Ton wird
flle Mixtur hautfarben gemacht. Medikamente lassen sich
ihr in jeder Form und Menge zusetzen.
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Moderne Kosmetik.
Falten und Runzeln werden durch Massage und Bandage entfernt.

Den Ubergang zu den Salben bilden dic Pasten, be-
stehend aus gleichen Mengen Streupulver (meist Zinkbliite
und Talkum) und Vaselin. Sie trocknen nicht so stark aus
wie Puder und Schiittelmixturen und fetten nicht so stark
wie Salben.

Ahnlich wie die Paste, jedoch noch milder, wirkt das
Zinkol, bestechend aus gleichen Teilen Zinkblite und
Olivenol.

Nun kommen wir zu den Salben selbst, wobei einge-
schoben werden muf}, dafl die sogenannten ,nichtfettenden
Salben* vorwiegend aus Glyzeringemischen bestehen.

Unter den Salben benutzen wir vorwiegend das minera-
lische, bei der Petroleumgewinnung entstehende Vaselin und
die tierischen Fette, wie Schafwollfett (Lanolin), Butter und
Schweinefett. Lanolin ist fest,
etwas pappig und nimmt Wasser
auf, d. h. es entzieht der entziin-
deten Haut Feuchtigkeit und
kann durch Zusatz von Wasser,
Borwasser usw. zur Kiihlsalbe
gemacht werden. Die tierischen
Fette sind aber nicht haltbar.
Daher verwendet man meist das
Vaselin (am besten ist das ame-
rikanische Pridparat von Chese-
borough) allein, mit Lanolin oder
irgend welchen medikamentosen
Zusitzen gemischt.

Wenn auch bei Hautkrank-
heiten und, wenn méglich, auch
zu einer griindlichen Hautpflege
ein Facharzt zu Rate zu ziehen
ist, so gebe ich doch zum Schluf§
einc kurze Ubersicht, durch
deren Lektiire wenigstens Fehler
ersehen und so nach Moglichkeit
verhiitet werden konnen. Eine
eingehende Besprechung folgt in
spateren Artikeln.

Man wende an bei gesunder,
fetter Haut:

Puder,
Creme",

Bei gesunder trockner Haut:

Fettsalben oder reines Olivenol.

Bei Krankheiten (die spiter
einzeln besprochen werden):

Wenn die Haut frisch entziindet, rot und geschwollen ist:
Feuchte Umschlige mit Borwasser oder essigsaurer Tonerde,
oder Puder, spiter Schiittelmixturen.

Wenn die entziindete Haut ndft: Nur feuchte Umschlige bis
zur Austrocknung. Bei Nachlassen der Entziindung: Zunichst
Schiittelmixturen, und erst wenn die Rotung verschwindet und
nur noch leichte Schuppung besteht: Salben.

Bei chronischen, nicht frisch entziindlichen Formen greift
man meist zu Pasten, Salben oder auch zu medikam. Spiritus,
Seifen und Pflastern.

Spiritus, ~iettlose

*
BRIEFKASTEN

Redigiert von unserem fachwissenschaftlichen Mitarbeiter.

Frage: Friulein B. M. aus St. fragt: Ich leide an iiber-
miBigem Transpirieren unter beiden Achselhéhlen. Da ich
hier keinen Facharzt zu Rate ziehen kann, bitte ich um kurze
Auskunft.

Antwort: Dieses Leiden kann auf Stoffwechselstrung
beruhen, Sie werden also nicht umhin kénnen, gelegentlich
einen Arzt zu befragen. Zunichst versuchen Sie heifie Um-
schlige mit 2 Prozent Resorzinl6sung, der ein Schuff Wein-
geist zugesetzt wird, und innerlich dreimal taglich 2 Kalzan-
Tabletten. Nach den Umschligen pudern Sie mit 10 Prozent
Tonerde-Talkumpuder,



eib, bleibe § 7>
weiblich! Du
sollst deinen inne-
ren und dufleren
Menschen  durch
Gymnastik, durch
Sport und Spiel er-
hirten, sollst durch
Leibesiibungen da-

fir sorgen, daB
dein Aussehen
nicht gegen die

herrschende Mode,
die die schlanke
Linie immer noch
betont, verstoft.

Aber bleibe
dabei weiblich.

Ubertreibe  nicht
in der Durchfiih-
rung korperlicher
Ubungen, die vor
kurzem noch dem
minnlichen Ge-
schlecht vorbehal-
ten waren.

Du sollst deinen
Korper durch
Sport, von dem wir heute allein
sprechen wollen, stihlen. Das erfordert
das Tempo unsrer Zeit. Du darfst aber
nicht iibertreiben und den Drang nach
Verminnlichung  aufkommen lassen.
Forcierst du sportlichen Wettkampf und
willst du dem Manne in jeder Beziehung
gleich sein, dann erreichst du das Gegen-
teil von dem, was du erreichen willst und
sollst, Du verlierst den Charakter der
Weiblichkeit und entfernst dich vom

Schonheitsideal, statt es zu erreichen.
Der Sport gehort der Frau genau
so gut, wie dem Manne,
aber wir erheben unsere warnende

Stimme und sagen es mutig heraus:

Nicht jeder Sport ist Bundes-
genosse der modernen Frau

zur Verwirklichung der Idealgestalt. Was
nitzt es denn, wenn durch Rekordsucht
oder iibertriecbene Kampflust im Sport
sich die Lieblichkeit des weiblichen Ge-
sichts verliert, wenn der frauliche
Schwung der Mundpartien einem herben
Zug Platz macht, wenn ein harter Aus-
druck dem Auge die samtene Weich-
heit raubt oder die GliedmaBen durch
ungeeigneten Sport an Ebenmafl ver-
lieren? Nichts niitzt es! Sportun-
miafligkeit bringt nicht Stdr-
kung, sondern Krifte- und
Schonheitsverfall — Nicht jeder
Sport ist fiir die Frau geeignet, es gibt
verschiedene Arten, vor denen gewarnt
werden mufl. Wir miissen fiir die Frau
im Sport Grenzen ziechen!

Wenn wir auch der Frau in erster
Linie Gymnastik und Spiel predigen
mochten, so verkennen wir doch nicht

ie segensreiche Wirkung bestimmter

portarten auf den weiblichen Korper.
port ist eine Leibesiibung, bei der das

ampfmoment stark ausgeprigt ist, und
da das heutige Jahrhundert in so vielen
Beziechungen die Frau auf einen Posten
gestellt hat, der Kampf erfordert, so ist
Sport schon das richtige Mittel zur Er-
tiichtigung der Frau. Und dann iibt ja
gerade das Kriftemessen, das bei der
Gymnastik fast fehlt, im Sport seinen
€igenen Reiz aus,

Wir haben im

Schwimmen einen Frauensport,
der ideal genannt werden kann, der dem
rauenkorper die Weiblichkeit erhalt
und dem Midchen in der Entwicklung
zur Frauenschonheit bestens dienlich ist,

Einfach schauderhaft!

sind Frauen beim FuBballspiel; verzerrte Gesichter und Verfust geder Grazie,

Zerstdrung der typisch weibfichen Linien sind das Ergebnis dieses
Frauen, Wigedic Alfgpenblid(sszene unseres Bildes aus einem Wettkampfin
der Mannschaft Femina=Sport und der Cadettes de Gascogne am besten beweist.

Keystone

rts flir die
riszwischen

x

Schwimmen der beste Frauensg;ort.
Weltmeisterin Gertrud Ederle mit ihrer Schwester
Helen bei dem beliebten Aqua=Plansport, bei dem die
Schwimmer auf einem von Motorbooten einfach gee
zogenen Holzbrett in lustiger Fahrt dahinsausen, nicht

ohne hiufig aus dc%hfta.léﬂl eir‘;‘ Wasser zu fallen.

Wundervoll und gesund ist der Wintersport. Ufa
Olga Tschechowa beim Skisport in Arosa.

Grenzen des Fravensporfé

In der Leichtathletik finden wir die
natiirlichste aller Leibesiibungen, das
Laufen, das beste, was die Leichtathletik
der Frau bieten kann. Nur der allzufriihe
Wettkampf im Laufen ist zu vermeiden.
Wie iiberhaupt in jeder Sportart davor
dringend gewarnt werden muf}, daf3
Konﬁurrenzen bestritten werden, ehe der
Korper durch langsames Gewdhnen und
langes Training gestidhlt ist. Sprung-
unci;e Wourfiibungen in Wettkimpfen sind
weniger zu empfehlen.

Wundervoll und gesund ist der
: Wintersport.

Stets staubfreie Luft. Grazie beim Eis-
lauf, Ausdauer und Freude an der
Natur beim Skilauf, Mut und Begeiste-
rung fiir Tempo beim Bob und Rodel.
Tennis, ein Sonnensport und Liebling
der Frau. Bei gesteigertem Ehrgeiz und
Turnierhunger der Schonheit gefihrlich,
Trotzdem besser als Turnen an Geriten
da Tennis die natiirlichste Bewegung, das
Laufen, in sich schlieBt und Geist er-
fordert. Ein schoner Damensport, das
Fechten; es wire mehr zu empfehlen,
finde es stets im Freien statt Da ist
Golf das Richtige; immer in frischer,
freier Luft.

Rudern ist eine intensive Leibesiibung.
Als Wettkampf fiir die Frau zu an-
strengend, zum Vergniigen aber recht gut.

Ubrig bleibt der Mannschaftssport. Da
wird stark gesiindigt. Man stelle sich
nur vor, dal in Amerika Frauen Fufball
und Rugby spielen und daBl auch die
Englinderin hierfiir Neigung verspiirt.
Glauben Sie mir aber, meine Damen,
es ist

nur eine kleine Gruppe
iiberspannter Frauen,

die frilh genug den Lohn ihrer falschen
Richtung im Sport erhalten wird. Der
Korper der Frau ist fiir derartig schwere
Sports ungeeignet, Wir in Deutschland
haben ja auch einige Mannschaftssports
fir Damen, sie bewegen sich aber in ge-
mifligten Grenzen. Nur vom Hockey
konnte man sagen, daBl es den vorge-
nannten Rasensports dhnelt. Abgesehen
von Beschiidiﬁungen am Korper, ist das
durch die Schligerhaltung bedingte ge-
zwungene Laufen, zum Teil in gebiickter
Stellung, nicht gut fiir eine ideale Ent-
wicklung des Korpers. Da hat der neuere
Sport, lglandball, natiirlichere Bewegun-
gen, und kein Gerit kann gefihrlich wer-
den. Hier wird mit natiirlichen Waffen,
den Hinden, um
den Ball gekimpft,
das Kampfmoment
ist aber nicht we-
niger stark ausge-

prigt. Der Aus-
wahl, die diese
Sportarten der Frau

bieten, ist groB} ge-
nug. Fiir jede mo-
derne Frau wird
etwas dabei sein.
Doch Vorsicht bei
der Durchfithrung,
Mafl halten uad
nicht zu frilh in
den Wettkampf!
Dann wird das er-
reicht, wonach wir
streben: Schon-
heitsideal im Jahr-
hundert der Frau.
Modern in der
Figur, stark im
Lebenskampf —
und doch Weib!
V. Hadkenberger.
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VON 7-71"MORGENS

, GYMNASTIKKURSUS VON STEFFI NOSSEN
%w’/ i 7 ‘ : D

e SECHSTE STUNDE
NMM'VNM"/

In der letzten Nummer unseres Blattes haben wir das Kreisen mit ge-
schlossenen Beinen, die Gleichgewichtsschaukel, das Stehen der Beine
iiber dem Kopf und die Kerze besprochen. Hiermit sind die notwendig-
sten Liegeiibungen erklirt worden. Sie dienen fast alle zur Stirkung
der Bauchmuskulatur, und diese bestimmt wiederum in der Hauptsache
die Silhouette der modernen schlanken Linie.

Jetzt kommen wir zu dem letzten Abschnitt unserer Ubungen, und
zwar zur ersten und zweiten Vorubung der ,Bricke* und dann zur
Briicke* selbst. Die Briicke ist eine sehr schwere Ubung, die nicht
leichtsinnig und nicht allein mit Mut zu machen ist, sondern sie ver-
langt einen gut durchtrainierten Ko6rper. Daher bringen wir auch die
Briicke als AstchluB unstl:(res Gl)]fmnastikd-Kursus. dDie Briicllée fwollen

wir nicht als Bravourstiick ansehen, sondern sie dient zur Kraftigun
N des ganzen Korpers, da von den Fiiflen bis zu den Hinden alle Mus%celr%
_.Sin Titigkeit sind. — Wir beginnen also heute mit der 19. Ubung, und

2»war mit der ersten Vorubung zur Brucke.

19. Ubung.

Man nehme die stehende Grundstellung ein, stelle die Fuf3-
spitzen zusammen (die Knie miissen genau nebeneinander
stehen), dann erhebe man sich auf die FuBspitzen und beuge
so tief die Knie, daf} sie den Boden beriihren (siche Ubung 9,
geschlossene Kniebeuge), dann strecke man die Fufle so aus,
dafl der Spann den Boden berithrt. Der Oberkorper steht jetzt
senkrecht zum Boden, man strecke nun den einen Arm nach
vorn und den anderen nach hinten gerade aus, so daf} die
Hinde in Schulterhohe sind. Dann senke man langsam von
den Knien aus den Korper nach riickwirts, und zwar so tief,
wie es irgend geht, aber man achte strengstens darauf, daf3
der ganze Korper gleich einem Stock eine gerade Linie bildet.
Darin liegt namlich die Schwierigkeit der Ubung und ihr Vor-
teil in dem Zusammenarbeiten von Brust, Bauch und Ober-
schenkelmuskulatur. Diese Ubung mufl abwechselnd ent-
stehen, so dafl einmal die rechte und einmal die linke Hand
riickwarts zeigt. Dadurch entsteht im ganzen Oberkorper
eine leise Drehung. Diese Ubung soll moglichst langsam vier-
bis sechsmal ausgefiihrt werden.

20. Ubung: Halbe Briicke.

21. Ubun
Die Brii

Man versuche auch nur allmihlich, die

zum Boden gelangt.

Wir gehen von der knienden Stellung aus, und zwar sind die
Knie jetzt nicht mehr geschlossen, sondern einen kleinen
Schritt voneinander entfernt. Die Fiile jedoch bleiben nach
wie vor zusammen. Auch jetzt steht der Korper senkrecht
zum Boden, man strecke die Arme iuber dem -]gopf aus, und
nun senke man den Oberkorper langsam nach riickwirts, bis
die Handfldchen den Boden berithren. Es ist besonderer
Wert darauf zu legen, dafl die Bewegung von den Ober-

Wolbung des Riickens zu steigern, ohne auf das Auflegen der

Hinde Wert zu legen. Diese Ubung soll nicht zu oft hinter-
einander wiederholt werden, da sie, richtig ausgefiihrt, recht
anstrengend ist. Es geniigt vorerst eine zwei, dreimalige
Wiederholung.
21. Ubung: Die Briicke.
Die Briicke beginnt man auch aus der Grundstellung, nur

stellt man jetzt die Fifle einen Schritt auseinander und geht
aus der Abspannung des Oberkorpers nach vorn (siche
Ubung 3) so langsam wie moglich nach riickwirts, die Arme
folgen der Bewegung und die Hinde werden wie bei der
vorigen Ubung als Stutzen mit der Handfliche aufgelegt. Der
Verlauf der Bewegung .ist genau derselbe wie bei Ubung 20,
nur mit dem Unterschied, da3 dic Waden und Fiifle wesent-
lich stirker mitarbeiten miissen und die Entfernung zum
Boden eine groflere ist.

Zur leichteren Erlernung der Briicke kann man sich eine
Stiitze an der Wand suchen. Man stellt sich mit dem Riicken
zur Wand auf, so weit entfernt, daf3 die tiber dem Kopf aus-
gestreckten Arme beim leichten Riickwirtsbeugen die Wand
berithren, und dann versuche man, langsam mit den Hianden
an der Wand herunterzukriechen. Hat man die richtige
Briicke erlernt, so ist beim Aufrichten zu beachten, dafl die
FiBe ganz fest auf dem Boden stehen und man sich haupt-
sichlich mit Hilfe der Oberschenkel und Bauchmuskulatur
aufrichtet. Die Briicke mufl nicht d#ngstlich, jedoch mit
grofiter Vorsicht geiibt werden.

Ein notwendiges SchluSwort.

Mit Heutigem schlieft unser erster Gymnastik-Kursus. Er
soll nur eine Anleitung sein, wie man jeden Tag seinem Kor-
per nur zehn Minuten widmen soll. Es ist selbstverstindlich,
dafB} nicht alle beschriebenen Ubungen an einem Tag gemacht
werden koénnen, da es zuviel Zeit in Anspruch nehmen wiirde.
Aus der Anzahl ﬁreife man einige der Reihe nach heraus und
achte darauf, daBl im Lauf einiger Tage jede Ubung heran-
kommt. Man gebe sich im cigenen Interesse Miihe, genau die
Anweisungen zu befolgen, denn nur dann sind die Ubungen
von Nutzen.

schenkeln iiber Becken, Wirbelsdule und Arme in die Hinde
ibergeht. Der Kopf hingt locker herunter, daf3 keine ver-
krampften Schultern entstehen. Diese Ubung ist schon sehr
schwierig, da man im allgemeinen nicht gleich mit den Hinden

%

Unser Gymnastikkursue, der viele begeisterte Anhingerinnen
Tanzkursus. gefunden hat, geht heute zu En :.‘ Einem vielseitigen
Waunsdh unseres Leserkre'ses entsprechend, beginnen wir in der Nummer 5 am 1. Marz
einen Tanzkursus fiir die modernen Ténze: Charleston, Tango, Englisch Waltz usw

20. Obung:
Halbe Briicke
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