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Perfblatt Nr. 1.
Die Frau und ihre Hautpflege.

1. Gerabe bei Frauen treten Hautleiden ein, die qudlend
und lajtig |ind. Sdwangeridaften, aber aud) die Pubertdits-
und Wed)jeljahre bewirfen Verdnberungen in der Jujammen-
jebung bes Blutes, die Raubeit, Trodenheit und Gprodigleit
ber Haut gur Folge haben Idnmnen.

2. Wahrend die Haut der Frau fonjt weid), weil, elajtijd
und durd)jdeinend ift, wird |ie in diejem Falle rauh und uneben,
jprobe und rot, gelegentlid) fahl und braun, und befommt
Pidel und Borfen.

3. Hier mup vor allen Dingen eine ridtige allgemeine
Erndahrung und KLebensweile einjelen; Sddadlideiten miijjen
ausge{daltet werden, der Korper als joldjer, wie im jpesiellen
die Haut, mup ridtig erndhrt und gepflegt werbden.

4. Alle [dadliden und jweifelhaften Nahrungsmittel, alle
reizenden, aufregenden Speifen und Getrdnfe miijjen vermieden
werden.

5. Man (orge fiir Ruhe und Crholung.

6. Aud it auf eine verniinftige Befleibung 3u adten, jeder
Drud [dadigt die Haut.

7. Baver |ind widtig fiir die Hautpflege. Wie oft und
in welder Form |ie ur WAnwendung gelangen, Hangt von der
Korperbe]daffenheit der betreffenden Frau ab. Frauen, bdie
geniigend PuBe DHaben, ihren Kbdrper jad)gemdl 3u pflegen,
tonnen taglid) ein warmes Bad nehmen. Warme Bdder [hwdden
allerbings jtets bdie KRbrperfrafte, und es miiffen daber auf
jie Jtets Rubepaufen von ldngerer Dauer folgen.

8. Mer die ndtige Jeit fiir eine derartige Hautfultur
nidht aufbringen fann, foll nidht tdglid), jondern wddhentlid
ein- ober jweimal ein BVollbad nehmen, im iibrigen aber fid)
angewdhnen, eine tiglide lauwarme Abwajdung vorzunehmen.
Ferner regelmdhig ein LQuftbad von gewijfer Dauer!
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9. Wie lange diefes Luftbad dauern foll, Hangt von dem
Befinden der betreffenden Frau ab. €s geniigt, wenn fie abends
por dem Jubettegehen einige Minuten im Sdlafzimmer un-
befleibet einige leidhte gymnaftijhe Wbungen mad)t ober mebr-
mals tiefe Lungenatmung 1ibt.

10. Die abenbdliden Abwajdungen diirfen niemals abge-
rieben werden, fondern es foll auf der Saut eine lete Gpur
von Feudytigieit beftehen Dbleiben, die durd) die Betttiidjer auf-
getrodnet wird. €s wirft dbas beruhigend und einjdlafernd.

11. Unter Teinen Umjtanden follten die Frauen, am wenig-
jien die [dwangeren Frauen, in Federbetten [Glafen. Das
Ruben auf einer Matrahe und unter einer Dede aus Wolle it
gejund und 3wedmdfig. Feberbetten find, da fie die Haut-
atmung bejdjranten, nur als Kopffifjen und als Pfiihl fiir die
Fiige 3u geftatten. .

12. 3n der DWiorgenfriihe, fur; nad) dem Wufjtehen, jol
eine Frau den gangen RKorper mit einem in Ialtes Waljer
getaudjten Sdhmwamm fdnell abwajden, und dann mit einem
groben Frottierhandtud) energif) troden reiben, fo bal bdie
Haut fid) rdtet. Durd) einige |id) anfdliefende hnelle und
ausgiebige KRirperbewegungen wird das Blut in rajde Jirfu-
Iation gebradyt.

13. Die Frau Jei vorfidhtig in der Wahl ihrer Seife. Wilde,
fettreie Geifen find gut, wabhrend ftarf jHaumende Seifen
jhadlid find.

14. AMuviel Seife Ju verwenden ift [hadlid), da fie die
$Haut ihres natiirliden Fettes beraubt, wodburd) Fehler im
Ctofjwed)jel entjtehen. Fettarme Haut muf daher direft tiinjt-
lid) mit Fett verfehen werden, um fie wiberftandsfiahiger, weider
und elaftijder 3u maden.

15. Da die Fette und Ole leiht ramzig werden, o
ilt bas von Profeljor Shleid) empfohlene [oslide Wad)s
als vorziiglides Hautfosmetitum 3u empfehlen. Es ijt in den
Sdleidjden Seifen und Pajten enthalten und gibt der mit
ihnen behandelten Haut ein bejonders frifhes und gejundes
Ausjehen.

16. Der auf ber ganzen Haut austretende ShHweif; 3erfet
fid) leiht und madht dbann die Haut franf. Daber muB fiir feine
redtzeitige BVerdunftung geforgt werden. Das gejdhieht nur,
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wenn die Haut von wedmdBigen Hiillen umgeben ijt, die das
Hindburdyireten von frijder Luft gejtatien.

17. Undurdldljige Gewebe |ind [dhadlid) und ruinieren da-
Der die Haut. Reine Wolle ift wegen ihres hygrojiopijden
Berhaltens hingegen der bejte Stoff jum unmittelbaren Bebeden
per Haut. Wolle jaugt viel Sdhweif auf, ohne den Kdrper
abjufiiblen, und [dt geniigend Luft Hindurd), jo daf unter
ihr die Hautatmung reidhlid) vor fid) gebt.

18. Gdwade und zu Cridltung neigende Frauen jollten
nur Wolle tragen, und 3war auj nadtem Korper. Die modernen
wollenen Gewebe find o elegant und fein, dap fie ohne Sdeu
aud) oon eleganten Frauen getragen werden Idnmen.

19. Keine Frau |oll es unterlajjen, einmal am Tage ihren
biillenlojen, nadten SKdrper der direften Lidtwirfung auszu-
feben. Das Connenlid)t wirft belebend auj bdie Jellen bdes
Korpers, injonderheit aud) der Haut. CEs regt in ihr die
Lebensenergie an.

20. Frauen mit |Hwader und jHlaffer Haut (tdrfen jie
durdy tiglide Mafjage, die mit milder Waljerbehandlung ab-
wedjelt. €s ijt gleidgiiltig, welde der ver|diedenen Arten
der Majjage gewdhlt wird: fie mup nur regelmdpig und nad
ridtigen Grundjdhen langere Jeit gehandhabt werden.

21. Bejteht an irgendeiner Stelle der Haut eine anormale
Rotung, |o nehme man folgendes Streupulver, das am beften
abends bdid aufgepudert wird, und die Nadt iiber liegen bleibt.

Rp. Zinci oxydati
Talci praep.
Amyl. oxyd. aa. 10,0
M. D.S. Gtreupulver.

Ober man ftreiht ebenfalls fiir die Nadht die braunen
Gtellen mit der Laffariden SalizpJini-Pajte ein. Am
nadjten Viorgen wird dann eine Wajdhung mit lauwarmem
Wajfer vorgenommen, dem etwas Panbelfleie zugejest ift.

Bleide, [dHlaffe, leidht jhmitende Haut wird dagegen jwed-
makig mit faltem Walfer gewafden und mit einer Einveibung
nad) folgenbem Rezept behanbelt:

Rp. Spiritus Vini
Mixt. oleos. balsam.
Aq. dest. aa. 15,0

Acet. Vini 5,0
M. D. S. 3um Cinreiben.
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22. Gegen trodene, Darte, |prdde, fettloje Haut ijt eine
Creme 3u empfehlen, die folgende IJujammenjeung Hat:
Rp. Lanolini

Ung. Paraff. aa. 30,0
Ol. Bergam. 3,0
Vanillini 0,1
M. D. S. Yuferlid).
Obver aud):
Rp. Lanolini :
Adip. suilli aa. 50,0
Sap. virid. 3,0
Ol Bergam. 1,0

M. D. 8. Jum GEinreiben.
Gegen erfrorene $Haut nimmt man wedmdhig folgende

Salbe: Rp. Camphor. trit.
Natr. borac. . aa. 2,5
Vaselini 40,0

M. D. S. Huferlid.

Dieje Salbe wird abends auf die erfrorenen Glieder ge-
jtriden und Hier mit einem leihten BVerband befejtigt. Morgens
wird |ie mit lauwarmem Waffer entfernt. Man biite Jid), mit
najfen Gliedern ins Freie zu gehen, dadurd) entjtehen neue
Cririerungen.

23. Gegen Sommerjprojjen jind regelmaRige Waldungen,
am befjten morgens und abends, zu empjehlen, Ddenen man
etwas von folgendber Rijung hinzufiigt:

Rp. Boracis 15,0
Spiritus Colon. 20,0
Aq. dest. 130,0

M. D. S. fluperlid.

Gie find ein mildes Wiittel, das fehr langjam, aber jider
jum Jiele fiihrt.

24. Gegen bdie gdnjehautihnlidhe Unebenheit der Haut
jollen in leifteren Fillen viele warme Bdder und Seifen-
wajdungen gemadt werden, und in [dwereren CEinreibungen
nad) folgenbem Rezept:

Rp. Acid. salicyl. 2,0
Sapon. virid.
Lanolini aa. 10,0
Vaselini 150,0
Ol. Lavand. 5,0

M. D.S. Galbe.
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Perfblatt Nr. 2.
MaBnahmen gegen Warzen.

1. Wargen jind Sdhdnheitsfehler, die je nad) ihrem Sif
grauen mehr oder minder beldjtigen. Gie entjtehen wahr-
jdeinli) durd) Jnfeftion der Haut mit einem Pilz, und find
eine Kranieit der Haut, die verfdyiedene Formen annehmen
fann, aber fiir die Gejundheit ihrer Trdagerin nid)t weiter ge-
fapelidy ijt.

2. Unatomijd) find die Waren eine Wuderung bdes
Papillarfdrpers der Oberhaut, ie |ind jehr blutreid), und bluten
daber leiht und fjtarf.

3. Jhre Bejeitigung [oll imuner |o exfolgen, daf fie, ohne
Jtarben 3u Dinterlajjen, verjdwinden.

4. Man |dneidet 3u diejem Jwed von der verhornten harten
Ober|d)idt vorlidtig mit einem jdharfen, fauberen Dejfer o
viel von der Warze fort, bis man bis auf die feinen, als rote
Punite durd)jdeinenden, fleinen Blutadern gelangt, und tupft
bann aquf diefe einen fleinen Tropfen SalpeterjGure, oder aber
man Dbejireiht |ie mit etwas Hollenjtein. Nad) einigen Tagen
wiederholt man diefe Prozedur |o lange, bis die Warzen ginz-
lid) verjdwunden fjind.

5. Geftielte MWarzen fann man mit einem ftarfen Seiden-
fadben abbinden, die Warze trodnet dann in einigen Tagen ein
und fallt ab.

6. Gind viele und flade Warzen entjtanden, jo wajde
man fie mit einer fiinfprogentigen Salizyljaurejeife und betupfe
Die eingelnen mit einer Salbe, die folgende Jujammenjefung Hat:

Rp. Acid. salioyl. 3,0
Sap. vir. 10,0
Vaselini 30,0
M. D.S. Galbe.

Dann verjdwinden jie |Hnell und ohne ShHhmersen.

Dumitrey, Die Kdrperpflege der Frau. 9
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Meriblatt Nr. 3.
Die Haarpflege der Frauen.

1. Jjt ber weiblide Korper gejund, |o wird im allgemeinen
aud) das Haar gejund fein, da die haarbildende Papille in der
Saut oom Kbrper die ndtigen Crndhrungsitoffe erhdlt, um
ein normales Prodbuft Heroorzubringen.

2. Es gelten daher diejelben Lebensregeln, welde die Grund-
lage fiir einen gejunden RKdrper find, aud) jum Crreiden und
Bewahren eines gefunden Haarmudes.

3. 3m bejonbderen it Reinlihieit der oberfte Grund-
jaf der Haarpflege. Einmal in ber Wode ift eine griindlidhe
Sopfwajdung mit Wajjer und Seife erforderlid). Das Walfer
jei nidt zu falt. Kalte Kopfdoujden und vieles Wajden mit
eisfaltem Wafjer |ind auf jeden Fall zu vermeiden, und nad
dbem Walden wird Haar und Kopf |orgjam abgetrodnet.

4, Empfindlide Frauen mit zarter Haut |ollen Kleien-
waljer um Wafden verwenden: ein Chloffel Mandelfleie wird
in einen Liter fodenden Waljers ge|djiittet, etwa fiinf Minuten
aufgefodt und dann durd) ein Haarfieb gejeiht. Blutarme
Frauen nehmen aud) wohl Alfohol, Kdlnijdes Wajfer, Seifen-
Ipiritus als Jufaf zum Wajdwajjer.

5. Gind Haarboden und Haar gdnzlid) troden, [o werden
Jie eingefettet, man nehme nur wenig Fett, und verreibe es |o,
baf aud) dber Haarboden fein Teil abbefommt.

6. Gs ijt gleid), ob diefes Fett aus OI oder Marl be-
reitet wird, es muf frijd und nidt rangig fein. Lanolin
und Mollin [ind Fette, die nidt ranzig werden,
daber eignen fie |id) Jebr 3u Haarfetten. Aber aud) bas Rinder-
marf ober das Oliven- und Mandeldl find gute Haarfettmittel.
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Cinige gute Haarfette |ind:

I. Rp. Rindermart 100,0¢g
SKafaobutter 50,0 g
Bergamotidl 1,0g

Als Viarfpomade 3u verwenden.

II. Rp. Reines Rindbermart 50,0 g

Walrat 10,0 g
PDianbdeldl 20,0 ¢g
Rofendl 4 Tropfen

Orangenbliitend] 2 Tropjen
Als Vlarfpomade 3u verwenden.

IOT. Rp. Lanolin 40,0 g
Gelbe Bafeline 10,0g
Bengoetinftur 2,0g

NAs Lanolincreme 3u verwendert.

IV. Rp. Behendl 100,0g

Rofendl 3 Tropfen

As Behendlpomade 3u verwendemn.

7. Die Furd)t vor Cridltungen nad) dem Wajden iji un-
begriindet; regelmdfige Wadyungen hdarten die Kopfhaut ab
und madjen jie gegen Cridltungen widerjtandsfihig, und auper-
dem fann und joll man fid) aud), bis bas najje Haar getrodnet
ijt, im warmen und trodenen Raum aufhalten.

8. Kdmmen und Biirjten der Haare it ndtig und befdmm-
lid); dadburd) fommt Ordnung und Sauberfeit in den Haar=
wud)s, und es findet eine tiihtige BVentilation und Hautan-
regung ftatt. Dagegen ijt dbas Brennen der Haare jdyddlid
und 3u widerraten, da die Haare dabdburd) itbermdlig troden
werden und leidyter ausgehen.

9. Nidyt viel anders ijt es mit dem Wufwideln der Haare
auf Pletalldrdhte, die mit Papierjireijen umjponnen find: es gibt
ben Haaren voriibergehend wohl ein Iodendhnlides, fraujes Aus-
fehen, aber es nimmt ihnen eine [uftige und erquidende Venti-
lation, Jo daf [ie leidt briidig werben und abjterben.

10. Trodenes Haar mup gefettet werden; wo dagegen ge-
niigend Talgdriijen vorhanden find, muf alles Fett fern ge-
Palten werbden.

11. Auf ein Symptom adite man frithzeitig, auf an-
bauernde Trodenheit des Haares. Es it das ein bdfes
Seidjen dafiir, daf der Haarboden nidht gan3 gefund ift und

9*
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frither oder |pdter Haarjhwund eintreten wird. Die gleide
Urjadye bedingt das Cntjtehen der Sdinnen. Wer beide Sd)ib-
lihfeiten auf |einer SKopfhaut fejtjtellt, mup redtzeitig vor-
beugen, um nidt frither oder |pdter feine Haare ju verlieren.
Pian made jwedmdipigerweije gweimal in der Wode Wajdun-
gen mit gewdhnliem Waljer, dem man einen C{loffel fol-
genden Rezeptes hingufiigt:

Rp. Borax 3,0g
Bengoetinftur 10,0¢g
Rofenwafjer 100,0 g

Danad) fette man die Haare leidt ein.
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Meriblatt Nr. 4.
Die Handpflege und Fuppflege der Frauen.

1. Gdone und wobhlgepflegte, aber aucI) frdftige $Hanbde
3u baben, ijt der woblbered)ttgte Wunjd) einer jeden ‘{frau

Die Hand ijt ein wunberjam gebautes, u den mannig-
faltigiten Berridtungen geeignetes Jnfjtrument.

Mie bdie Hand, |o bder Wlen]d). — Fein gebildete
Frauen werden eine fein gebilbete Hand Haben, Harte abge-
arbeitete $ande deuten auf eine Wrbeiterin, die miihjam ihren
Plag im Kampf ums Dafein aufred)t erhdalt. Wlte fultivierte
Familien eigen bei ihren eingelnen Mitgliedern |Hhon gebaute,
wohIproportionierte und gepflegte Hanbe, plumpe Hinbe da-
gegen deuten auf einen Plangel an Sddnheits- und Kultur-
gefiil des Be|ikers.

Daber ift eine grope Riidjihtnahme auf die Pflege der
Hande woblbereditigt, und jede Frau jollte wifjen, was |ie
3u tun bat, um ibren Handen eine wedmdlige Pilege an-
gedeiben 3u lafjen.

2. Niemals foll eine Frau die Hdande in zu heifem oder
3u Ialtem Wajfer baben obder wajden.

3. Die reinigende Seife |oll von guter Qualitdt fein. Sie
muf milde und fettreid) fein.

4. Leidht jhaumende Seifen enthalten 3u wenig Fett und
find ungeeignet.

5. Die Hand |oll mehrmals am Tage gewajden werden.
Widytig ift, bah Jie danad) gehbrig getrodnet wird, denn nidhts
ift {hadlider, als die Hande mit feudyter Haut der falten Tempe-
ratur ausjufefen. Gie werden dadurd) rot, erfrieren, und wenn
diefes oft gefd)ieht, Jo bleibt bie Rodte dDauernd Dbejtehen.



6. Handjdube |ind [dhadlid), wenn Jie 3u eng und un-
burdldfjig jind. Bei [dwerer Arbeit |ollten jie aber gefragen
werden, jedod) |o, daf |ie bequem und luftdurdldjjig jind und
die Fingerjpitien frei lafjen.

7. Widtig ijt die Pjlege ber Ndgel, diefe wadjen auf
bem Nagelpjalz. Sie miifjen tdglid nadygejehen werbden.

8. Jjt bie Haut ber $Hande gerdtet, fo babe man Dbdie
$Hande in lauwarmem Kleiewaljer oder einem Wajjer, dem man
etwas Sauerftoffwaljer 3ugefeht hat, nadher behandele man
jie mit einer |auerftoffhaltigen Pajte.

9. Um beften nimmt man diejes abends vor dem Jubett-
geben por, und beldft die $Hdande unter der Pafte in einem
weien, pordjen Jwirnhandjduh wdhrend der Nadt.

10. Die Pflege des (yufges erfolgt nad) dhnliden Prin-
sipien. Jebe Frau [oll fiir eine pordfe und Dequeme Ful-
befleibung Sorge tragen. Jeder Gtiefel, ber durd) feine Didtig-
feit bie Hautatmung des Fuhes und die Verdunjiung bdes
Sdyweikes verhindert, ijt ungejund, ebenjo wie ein Gtiefel,
der die normalen Formen des Fufjes verdndert.

11. Der FuB joll mehrmals am Tage der biveften Luft
ausgefet und einmal gebadet werden. Cr mul dabei genau
befidtigt werden, damit jedbe Sdywiele, jedes Hiihnerauge jdhon
im Entjtehen gefunben wird.

12. Gie jind die Folgen von unzwedmdBigem Sdubhzeug,
das an der betreffenden Gtelle driidt. Daher mup das Shuh-
3eug diejem Drud entjpredjend |ofort gedndert werbden.

13. €Gin gquter Gtiefel darf nidf)t bdriiden, er mu vom
erften Tage an gut und bequem |ifen.

14. Gdubzeng aus KLeder [oll oft gewed)elt werden. C€s
hindert die Bentilation und bdaber ift es nidht wedmdhig.
Halbjdubhe geben dem Fup feinen Halt, Gummijduhe diirfen
nur gan3 voriibergehend als Sdul gegen Ndfje getragen werden.

15. Sdniirftiefel, die das Sprunggelent umfafjen, jind von
allen Rederfduben am meijten 3u empfehlen. Sie fonnen nad
Bediirfnis Iofer oder fefter gejdniirt werden und Hinbern bie
Bentilation nidht. Sandalen |ind wedmdlig und gefund.

16. Die Abjdhe diirfen weder 3u flein, nod) 3u hod fein.
Gie follen fo grof wie die Ferfe fein, alfo eine gewiffe Breite
haben.
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17. Die Fiike |ollen in der Regel warm gehalten werden.
Daber |ind wollene Striimpfe im gemdligten Klima die bejten.

18. Kalte Wajdungen ober Plarjde ohne jede Fupbellei-
dung dburd) faltes Waffer oder Sdnee find fiir Perjonen, bdie
|ich abbdrten miifjen, ein vorziiglihes Mittel. Die Haut der
Filge wird bhierdurd) fejt, gejund, derb, blutreid) und wider-
jftandsfabig.

19. Wer an Sdyweikful leidet, [oll die Fiike oft mit faltem
Wafjer behandeln. Jjt der Sdweihful aber hodgradig, |o
fann man folgende Miittel u jeiner BVeldampfjung anwenden:
Plan taud)t einen Wattebauld) in eine vierzigprozentige For-
malinldjung und wijdt dbamit die Fiige ab. Wan judt alle
Sdludten und Spriinge der Haut auf, um in jie durd) leidhten
Drud die Lojung 3u bringen, und ldkt den Ful in der Luft
trodnen. Dies muf, da es jedesmal nur fiir einige Jeit hilft,
ab und 3u wiederholt werben.

20. Wer feinen Fup bejonders pflegen will, |oll Fweimal
in der Wodje ihn in lauwarmem Wafjer wajden, dem etwas
Sauerjtoffwafjer jugefett ift, und die Striimpfe dann init einem
jfauerftoffhaltigen Puber einpubdern.
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Meriblatt Nr. 5.
Die Nagelpflege der Frauenhand.

1. €in |ddner Fingernagel ijt eine Jierbe der Hand. Er
darf nidt platt und flad), jondern muf nad) den Seiten und
nad) den Fingerfpifen leidt gewdIbt |ein.

2. Geine Farbe |oll ein 3artes Roja, feine Oberflade joll
glatt jein, Dodjjtens mit leile angebeuteten Réngsitreifen.

3. Die jogenannte Lunula, di¢ halbmondfdrmige, weike
Stelle an der Nagelwurzel, muf in jdwungooller Linie und
jart weikrofiger Farbe an jedem Nagel fidhtbar fein.

4. Die Nageljubjtan3 fei nidt jprode und rifjig, aber aud
nidt ju weid).

5. Nagel miijfen peinlid) jauber gehalten werden, da fie
infolge ihres Sifes und ihrer phylfiologijden Funition leidht
Sdmufy aufnehmen und behalten. FNamentlid) die vorderen und
unteren Rdnder und Fladyen, jowie der Raum 3wijden diefen
und der Oberhaut des Fingers fomnen verhdltnismihig grofe
Sdmufmaffen aufnehmen und aus diefem, dem [Hmwarzen Nagel-
fjaum, Ionnen |dddlide Pilzfeime und andere giftige Stoffe
burd) Krafen der Haut oder beim Beriihren des PMundes und
ber 3unge mit den Fingern in den Kbrper gelangen.

6. Diefe Shmufmajfen miifjen tdglid) entfernt werbden, und
jwar am bejten mit einem Jtumpfen $Hol3 oder einer Horn-
oder Clfenbeinjpike. Danad) werden die Ndgelrdnder mit Nagel-
biitfte und Seife gereinigt, und der Saum der Oberhaut, der
pon der Haut des Fingers iiber den Nagel wadit, mit einem
glatten Stabden uriidgejdoben. €s muf das oorfiftig ge
fdeben, ohne die Haut 3u verlefen, da jonft jogenannte Neibd-
ndgel ober Nietndgel entftehen, in die infeftible Stoffe ein-
dringen Idnmnen.

7. Der Nagel darf nidht 3u lang und nidht 3u furj jein.
AWird er gu lang, bann befommt er eine frallenfdrmige Bejdyaffens
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heit. Wian |dneide ihn daber |o weit, daf er die Fingerfuppe
nidt mehr iiberragt. Wlles, was weiter wad)jt als die Finger=
Ipige, ift unjddn und unpraitijd.

Andererfeits darf der Nagel aud) nidt zu fury gejdnitten
und gebhalten werden, weil die Fingerjpifen |idh) dann allmah-
lid) verdiden und haglid) aus|ehen.

8. Der Rand des JNagels |oll in leihtem Bogen fonvex
nad) auen und parallel zum Ranbe der Fingerjpiten gejdnitten
werdert.

Der Nagel |oll wirflid) gejdnitten und niemals abgebifjen
werden, denn das Ndgelfauen it eine unjdone Angewohnbheit,
bie |Hadlid) fiir den Nagel und den ganzen Organismus ift.
Die Finger|pifen werden dadurd) folbig, der bordere Rand des
RNagels 3zadig und rillig; auferdem fann aus dem Nagel-
Jdmuf eine PVienge gefdhrlider Keime direft in den Pund und
ven Magen gelangen und den WAnlaf 3u [dhweren Criranfungen
geben. OD eine Gdjere oder ein Mejjer 3um Ndgeljdneiden
genommen wird, it gleidgiiltig, widtig ift, dbap das JInjtru-
ment |darf ijt, damit der Nagel nidht gequetjht und zerrijjen
wird.

9. St dbie Oberflade der Ndgel rauh und uneben, jo wird
jie mit einem leiften [darfen Mefjerden glatt gejdhabt und
mit einem Polierpulver glattpoliert. Daslelbe wird auf ein
glattes, flades $Holzden geftreut, und auf den Nagel janft
eingerieben. Ju oft darf man diefe Prozedbur nidht vornehmen,
da Jonjt der Nagel 3u diinn und dadurd) widerjtandsunfdbig
witd. Als ein derartiges Polierpulver ijt zu empfehlen:

Rp. Stanni oxyd. 30,0 g
Carmini 0,5¢g
Ms Polierpulver 3u vermenden.
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Piterfblatt Nr. 6.
MapBnahmen gegen Hiihneraugen.

1. Hiithnerauge oder Leidporn nennt man Shwielen der
$Haut, die meiftens auf dbem Riiden der Jehen durd) Drud
bes Gtiefels auf bdie fejten Teile der Jehen, die Snoden,
entjtehen.

2. Diejer Drud 3eigt immer, dap das Sdubzeug ju eng
oder Jonjt nidit pajjend ift.

3. Das Hiihnerauge entfteht jtets an einer Stelle der Haut,
pie fein dides Gdufpoljter pon Fettgewebe hat, namentlid)
auf den SKopfden der Jeheninodjen, die mit ihrer fugliden
Oberflade einen beftimmten Drud von unten gegen die durd)
das Sdubzeug gedriidte Oberhaut ausiiben. Durd) diefen fort
geleten Drud witd die SHwiele immer dider, die verhornten
Oberhautzellen mudjern 3apfen- und feilformig nad) unten, durd-
bobren die LQederhaut und driiden dliehlid) mit ihrem [pifen
Ende direft auf die Knodenhaut. Dadurd) entjteht ein oft
unertriglider Sdmer3, der eine Behandlung des Leidens nitig
madt.

4. Bor allen Dingen jorge man fiir ein jadgemdikes Sdyub-
seitg, ohne diefes ift eine Heilung der Hithneraugen nidht mdglid).

5. Alsdann nehme man eine jdarfe Salbe, die vermitteljt
eines Qeinwandlappens auf das Hithnerauge gelegt wird. Dies
mufy mehrere Tage wiederholt werden.

6. Bor jeder erneuten Anwendung der Salbe ijt ein warmes
Fupbad 3wedmdhig. Je nad) der Grdke des Leidens wird
man am vierten obder fiinften ober fedjten Tage in einem
Fukbad mit einem jtumpfen Jnjtrument das Hiihnerauge obhne
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Blutung aus der Haut entfernen. Eine [oldhe Idjende Salbe
iit folgende:
Rp. Sap. kal. vir.
Ax. porci
Cerae alb. aa. 10,0
M. D. S. fugerlid.

7. Die gleide Wirtung Phat ein zehnprogentiges Salizyl-
fdure- Kollodium, das tdglid) zweimal frijd) aufgepinfelt wer-
den muf.

8. Nad) der Entfernung ift die Haut nod) jehr diinn und
empfindlid), es ijt dann gut, jie vermitteljt Watte vor jedem
Drud zu bewabren.

9. Das regelmdlige Bejdneiden bder Hilhneraugen Hat
eDenfo wie das Tragen der Ringe eine lindernde, aber feine
heilende Wirfung, die Sdmerzen werden dadurd) aber |dnel
und fider befeitigt.
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Meriblatt Nr. 7.
Mapnahmen gegen einen verdorbenen Magen.

1. Magenleiden fommen bei Frauen relativ oft vor, hau-
figer als bei Mannern. E€s Hanbdelt fid) dabei um oft jhmerz-
hajte Magenframpfe, Erbredjen, aber aud) um leidtere Leiden,
um Aufjtofen und Sobdbbrennen.

2. J)t die Urjadye des Leidens im Magen felbjt 3u juden,
bejteht aljo eine Eniziindung der Magen|dleimhaut, jo iibe
die Patientin ein wenig Geduld und nehme nidht fofort
Medizin in Maffen. Hunger ijt jtets der befte Kod) und audy
der Dejte Wrst fiir ben Magen.

3. Mian |done den Magen, lajje ihm Jeit zum Wusrubhen
und Wusheilen und gebe ihm daher nur leifte Suppen und
weifes Gebad. Vor allen Dingen vermeide man, ihn bei Uppetit-
Iojigleit dburd) Darreidung von |Harfen und reizenden Stimu-
lantien, wie Genf ober Alfohol, anzuregen. Cs ijt das |dhadlid)
und Iann niemals einen Magenfatareh zum Ausheilen bringen.

4. Wird Aufjtogen oder Sodbrennen ldjtig, jo nehme man
eine fleine Wiefferfpife voll doppeltiohlenjauren Natrons un-
mittelbar nad) dem Effen 3u jid), aber nur wenige Tage lang,
jonjt gewdbhnt id) der Pagen an bdiefes Hilfsmittel.

5. J)t der Magen jdhwad) und nidyt imftande, die gewdhn-
lijen Gpeifen 3u verdauen, dann nehme man bei den Mahl-
jeiten pier bis fiinf Tropfen Salzfdure in einem Glaje Juder-
waffer; aber aud) nur wenige Tage lang.

6. Fiihren diefe einfaden Mittel nidht in Turger Jeit 3um
Jiele, dann handelt es i) nidht um einen einfaden Wagen-
Iatarrh, fondbern um ein Qeiden, das drjtlider Hilfe bedarf,
bann lafje man alle Berfude und wende |id) an einen Arst.

7. Wudy in den Fdllen, in denen Peftige Schmerzen und
Crbredien beftehen, mup drjtlide $Hilfe geholt werben. Oft
3war find aud) hier Eniziindungen der Magenjdleimhaut bdie
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Urjadye, haufiger aber ijt der Magen an fih gejund und die
Urjadje Deruht vielmehr in einem Leiden der Ge|d)lechisteile.
Die Ge|dledhtsteile und der Plagen werden von demjelben
RNerven|yjtem verjorgt, und daber tritt haufig ein Bermijden
der RLeiden Ddiefer beiden Organe ein. Go bewirft eine Riid-
wdrtslagerung der Gebdarmutter oft heftige Magenjdymerzen.
Crbreden und Magenframpfe werden durd) Leiden der Cier-
jtode ausgeldjt. Daber |ind hinter haufiger auftretenden Magen=
erj@einungen bei JFrauen oft Leiden der Gejdledhtsteile ver-
jtedt, und die Frauen, die von |olden qudilenden Leiden heim-
gejud)t werden, Haben bdie Pflidht, ihren Unterleib dr3tlid
unterfudjen zu lajjen.

8. Die meijten dronijden Magen- und Darmleiden ent-
jteben durd) eine verfehrte Crndahrung, und heilen daber meijtens
durd) eine verniinftige Crnabhrung.

9. Alles was reizt und anregt, ijt |dHddlid), daber ver-
meide man alles Gewiirzte, Pfefjer, Paprifa u. dgl.

10. Man jei vorfidhtig im Fettgenup. Fette werden befannt=
lid) nur [dwer verdaut, und fjtellen an die Verdbauungsjifte
bes Iranfen Darmes bejonders hohe Anforderungen. Man
denfe daran, daf man in der Regel viel 3u viel Fett genieht,
und daf ein wingiger Teil, hodtens 40 g taglih geniigt, um
das Bediirfnis des Korpers nad) Fett u jtillen.

11. Bier, Wein und Sdnaps |ind feine jwedmdpigen
Mittel, um eine daniederliegende BVerdauung 3u heben, und
das durd) jie bewirfte Starfungs- und Kraftigungsgefiihl be-
ruht auf Taujdung.

12, Alle Gpeijen, die, wie Kartofieln, Crbjen, Linjen, Boh-
nen, grobes Brot, groBe unverdaute Wafjen im Darm hinter=
lajjen, darf man bei |dwaden und franfen BVerdbauungsjdften
nur in geringen PYiengen und nur gan3 aufgejdlojjen geniehen,
als Quet|dfartoffeln, Crbjenpiiree, das Brot gut und jorgjam
gefaut.

13. Je |orgjamer man faut, dejto bejjer verdaut man,
und je dledhter der Magen ift, dejto intenjiver mup man Tauen.
Durd) Kauen der Gpeifen im PMunbde, das man minutenlang
fortjet, nimmt man den |Hwaden Magenjdften einen grojen
Teil ihrer Wrbeit ab.

14. Aud) das Fleijd |oll man ordentlid) fauen, und 3war
je fejter es ijt, um |o jorgjamer. Ghwade Magenjdfte werden



mit 3erquet|dten Fleijdfajern leidter fertig, umal dba Rind-,
Sdaf- und Sdyweinefleijd) an |id) eine harte Fafer haben. Wild
ijt leihter 3u wverdauen als |ie, und nod) leidter Kalbflei|d),
Gefliigel und Fijd). Wan Iodje das Fleijd) oder brate es, da
es jo am leidtejten ausguniifen ift. Pian biite jid), es in
heifjen, fetten Saucen oder in Wein ju diinjten. Dadurd) wird
es [dwer verdaulid), fiir einen franfen MWlagen direft zu einer
Gefahr. Weiger Kdje [ollte niemals auf dbem Tijde fehlen, er
ift ein vorziiglides, leid)t verdaulidyes, eiweijhaltiges Nahrungs-
mittel. Bon den alten Kdjen [oll man guten Sdweizerfdle und
Hollanber Kdje, aber niemals den faulenden Kije nehmen.

15. Mild), Cier und Weikbrot |ind bdie Hauptipeijen fiir
Pagenleidende. Aber man hiite |id), fie im Ubermal u nehmen,
um Jie [id) nidht 3u verleiden. Widerfteht Mild) dem Diagen,
dann nimmt man Butter- ober jaure Wild), die oft iiberrajdend
gut vertragen mwerben.

16. Alle Mehljpeifen, Viattaroni, Wildreis, Griespubding
find 3wedmdfgige, leidt verdaulide Speifen.

17. Die Gemiife, insbejondere bie griinen Gemiije, miiffen
ridtig jubereitet werden, um ein vorziiglides Nahrungsmittel
3u bilden. PWlan vermeide fie in Briihe oder mit viel Butter,
oder mit vielen Gewiirgen zu foden. m Dbeften lajje man |ie
gar Ddiinjten, und 3war in einem 2Wafjerbabe, und jefe fie mit
wenig Sal3 und wenig Walfer an. Jn ihnen jind iiberrajdend
viel Mineraljalze, die ein widtiger natiirlider Heilfaftor fiir
ben Korper [ind, und ihm Jo erhalten bleiben. Gpinat, Sdpoten,
griine Bohnen, Karotten Tann man tdglid) efjen, von den Kohl-
[orten nur wddentlid) einmal fleinere Mengen. Objt ijt gejund,
aud) in grofjeren Piengen, wenn man es fodt, roh nur in ein-
3elnen Gtiiden tdglid).

18. Man efje nur wenig auf einmal, niemals |o viel, daf
pman [einen Pagen fihlt“ Die meijten Kraniheiten
der fpateren Jahre fommen vom Uberladen des Magens. Der
Men|d) bebarf 3u |einer Crhaltung, aud) in der Wrbeit, nur febhr
geringer Piengen, und jedes Juviel belajtet den Stoffwedyjel.
Je einfadjer die Speifen find, defto befjer gedeiht der Kidrper,
befto geringere Kraft wird auf ihre Verbauung ver{dmwendet.
Man efje lieber djter am Tage — wenig und einfad), langjam
und in Rube. Man faue tiidtig, ein energijdes Kauen ijt die
halbe Berbauung. Die Sdfte dber Speidjeldriifen dringen nur
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bei langem Rauen in die Speifen bhinein, |ie [djen [ie dann
aber [don im Punde zwedmdRig auf und nehmen ben WYiagen-
und Darm|dften einen grofen Teil ihrer Wrbeit ab. Wud) durd
reidhlide Jufithrung von Flilfjigleit wird die Verbauung er-
leidtert. Daher nehme man beim Genieen von feften Speifen
ftets aud) Fliijjiges. Wm beften ijt reines Wajjer — nur bdiefes
iit ohne allen Sdhaden und daher immer ju empfehlen. WAber
man vermeide 3u grofe Fliifjigleitsmengen, |ie belajten den
Magen. Vian effe bei Tage, ruhe nad) dem Ejjen, |ife Jtill und
gebe dem Korper Jeit jum BVerdauen. Crft nad) einer Stunde
gebe man wieder an die Arbeit. Jur Nad)t oIl der Magen leer
fein. RNidts it o (dHadlid), wie ein am WAbend iiberlabener Piagen.




ConeameanReaReImraReRCmeeaR 144 eamememememememmemrameR

Mertblatt Nr. 8.
Wie befeitigt man chronijche Verftopfung?

1. Frauen, namentlid) |olde, die |dhon geboren Haben,
leiden oft an trdgem Stublgang. Sie |ollen nid)t gleid) dangjt-
lid) werden und bdenfen, daf |ie franf werden, wenn fie an
einem Tage mal feine Leibesdffnung haben. Oft fann bei
ibnen mebhrtdgige Stublverhaltung ohne Sddadigung bes
Kbrpers bejtehen. Jeber Organismus it anbers geartet.

2. Pan forge fiir Stubhlgang, wenn die Natur es erfor-
dert — nid)t eher aber wende man Tinjtlide Mittel an, als
bis man iibergeugt ift, daf der Stublgang nidt von |elbjt
erfolgt.

3. Man nehme nidht gleid) ftarfe Hilfsmittel, mit einiger
Gebuld gelangt man durd) mildbe Malnahmen faft immer zum
Jiele. Cinldufe mit Waljer, Seifenwaljer oder Glyzerin |ind
bie mildejten und natiictlidjten Mittel. Man beginne daber
mit ihnen. Nur im Notfalle unterftiije man ihre Wirfung
durd) Karlsbader Salz oder Bitter|alz, mit Tee von Sennes-
blattern, Faulbaumrinde und Rhabarbermurzel.

4. Gtillende Frauen |ollen nur Cinlaufe maden obder
Rizinusdl nehmen, alle andberen Wittel gehen leid)t in die Wild)
iiber und |fhaben unter Umjtdnden dem Kinde.

5. Bor allem vermeide man jorgjam ftarf wirfende Mebdi-
famente, und denfe daran, daf jie auf die Dauer [dadlid) wirfen,
gan3 abgejehen davon, daf der Organismus |id) an Jie gewdhnt.

6. Gollte man wider Crwarten mit diefen Mitteln nidht
sum 3Jiele gelangen, |o frage man jeinen Wrzt, der die BVer=
ftopfung befeitigen wird. Oft bringt eine eingige Brunnenfur
mit Majjage oder Suggejtion dauernde $Heilung von Ddiejen
lajtigen Leiden.
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Meriblatt Nr. 9.
Die Gallenjteinfolifen der Frauen.

1. Die Kolifen, die durd) Cinflemmen von fleinen Steinen
in den Gallenwegen entjtehen, jind eine Kranfheit bejonders
ves weibliden Ge|dledts. Sie Tommen weniger bei Pannern,
in viel haufigerem Mafe bei Frauen vor, da diefe ihren Kirper
weniger ausarbeiten. €s jtoden die Sdfte, es tritt trdge Darm-
tatigfeit ein, und es wird natiirlid) aud) der Abflup der Gallen-
fliifjigteit in ben Darm verlangjamt. Dal hierburd) Verhartun-
gen der Gallenfliifjigteit entjtehen Tommen, leudytet ohne weiteres
ein, und damit ijt der ,,Stein* fertig.

2. Jmmer |ind Kolifen ein Jeiden, dap Steine vorhanden
[ind. Gie treten mit Beftigen, anfallsweife auftretenden, nad)
hinten 3wijden die Sdultern ausjtrahlenden Sdmerzen ein,
die |o Dejtig |ind, daf jie 3u faltem Sdweigausbrud) und Ohn-
madyten fiihren fomnen, weil der Stein durd) die engen Gallen-
wege ge3wdngt wird und diefe |tarf dehnt. Die Sdhmerzen
dauern |o lange, bis der Gtein zur Rubhe fommt, das fann
aber jtundenlang bdauern.

3. Wahrend bes Wnfalls wird der ALflup der Galle in
ben Darm faft gan3 verhindert, und die Speien gehen, ohne
bie Gallenverdauung durdzumaden, aus dem Diinn- in den
Didbarm, es erfolgt dann ein grauweiBer, bejonders iibel-
rieender, faulender Stuhl.

4. Die Galle wird dagegen bom Blute rejorbiert, haufig
in dbie Gewebe, namentlid) der Haut und der Wugenbindehaut
gelagert und farbt |ie intenfio gelb. C€s entjteht Hierdburd) ein
ftarfes Juden in der $Haut.

5. Wieberholen |id) die WAnfdlle, Jo it das ein Jeiden, dap
ber Gtein nod) in den Gallenwegen jit. Er ruft hier jo lange
neue Anfdlle hervor, bis er |Hliehlih) in den Darm gelangt
und mit bem Kot entfernt wird. Das ge|dieht ovon |elbjt

Dumitrey, Die Kdrperpflege der Frau. 10
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nur duferft felten, und zwar nur dann, wenn der Gtein |o
flein ift, daf er die Gallenwege, wenn aud) mit Sdmerzen,
pafjieren fann.

6. Gonjt mup die drztlihe Kunjt Helfen, und 3war durd)
Brunnenfuren in Karlsbad, ober durd) das Wejfer bes Chirurgen.

7. Jnbdes ift aud) ein Mittel oft von Crfolg, das Fuerjt
amerifanijde Arzte anwenbdeten.

Man nimmt, naddem man den Darm durd) Karlsbaber=
jal3 gereinigt hat, an einem beliebigen Tage, 3u einer beliebigen
Tageszeit mit einem Male etwa 200 g reines Olivendl.
Dian jieht nad) diejem vdllig gefabhrlofen, nur etwas unan-
genehm [dmedenden Mittel groge Gallenmengen und fleine
Gteine im nadjten Stuhlgang abgehen. Das Mittel biljt aber
nur, wenn die Gteine nidit 3u grof jind.

8. Jede Frau Hat die Pflidht, darauf zu adten, daf fie
eine geregelte Berdauung hat, und dies namentlid) dann, wenn
Jie wenig Bewegung DHat, viel it und rubt. Sie adte auf
eine regelmdhige, gany mdlige Didt, nehme nur die Gemiife
und Frudtjdfte u fid) und vergefle nidt, geniigende Flii|jigieits-
mengen 3u geniefen. Cine Wbreibung des Baudjes, morgens
und abends, mit faltem Wajjer, und eine Majjage mit der
$Hand von redts nad) linfs |ind dringend als Vorbeugungs-
mittel 3u empfehlen.

9. St erft einmal ein Kolifanfall eingetreten, jo ift doppelte
Borliht geboten: niemals darf der Darm iiberladen fein, und
gute Fette, die die Gallenfefretion auslbfen, jind in normalen,
nidt zu geringen MWengen 3u effen.
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Periblatt Nr. 10.
Magnahmen gegen Kopfichmerzen und Ohnmadhten.

1. Migrane und Kopfjdhmerz, Ohnmadten und Sdhwindel-
anfdlle fommen bei Frauen viel haufiger als bei Wannern
oor, und find in gewiljen Lebensaltern die gewdhnliden Be-
gleiter mander Frauen.

2. Go |ind in bden Pubertdtsjahren, vornehmlid) wenn
fid aud) nod) mit anbderen Jeiden die Bleidhjudh)t meldet, bei
Madden |ehr oft Klagen iiber Kopfidhmerzen und Ohnmadis-
anfdlle 3u horen. Diefe jungen Mdadden [ollen [id) vor allen
demijden Mitteln, die als Migranepulver angepriefen werden
und oft unheilbaren Sdaden anridten, bhiiten. Sie |ind alle,
ohne Ausnahme, [dadlid), wenn fie auf die Dauer genommen
werdern.

3. Niiglid) dagegen it eine zwedmdhige allgemeine
Rebensfiihrung, die auf |dnelle Erneuerung bder Lebensjafte
hingielt, eine gute Crndahrung mit viel Gemiife, viel
Rube, vorjidtige Bewegung (, Krdftejparen’) und
reidlide Jufiihrung von Sauerftoff in den Kdrper.

4. Sjt aber einmal ein Anfall eingetreten, jo muf vor allem
fiit abjolute Rube und Stille, aud fiir Leidytdiat gejorgt werben.
3n ben [pdteren Jahren, wenn die Frau mit den SdHwanger-
jhaften 3u tun ober unter den Qualen der Wedjeljahre 3u
leiben BHat, bann treten aud) wieder Kopfidmerzen, Ohnmad)-
ten und Gdwindelgefiihle ein, und Ddiefe werden am beften
nad) der gleiden Weije behanbelt.

5. Aud) Hier find demijhe Mittel Haufig vom Sdhaden.
Bon diefen find nur Baldrian und Brom uweilen und voriiber-
gehend in gewilffen Dofen zu nehmen. Wlle iibrigen Mittel
bringen war eine momentane Crleidjterung, aber feine Heilung.
Durd) fie tritt eine BVerwdhnung des Korpers ein, der ab-
hangig von dem Medilament wird und ohne dasjelbe dann

10*
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gar nidt mebhr leben fann. Das it ein gefahrlider Jujtand,
und deshalb [oll man nur notgedrungen, und nur in den wenig-
ften Fallen irgendein demijdes Mittel gegen Kopfidhmerzen
und Ohnmadyten nehmen.

6. Pieijtens wird man aud) ohne bdiefelben des Leidens
Serr. Cine allgemeine Regelung des Lebens nad) hygienijdyen
Grundjdfen und eine [orgjame Behandlung des Grundleidens,
bas die Sdmerzen und den Sdwinbdel bewirtt, bringen immer
Hilfe und Heilung, wenn aud) nidt |dnell, Jo dod) |ider in
abjehbarer Jeit.

7. Daher miijjen die Frauen Geduld haben und Geduld
iiben. Frauen, die guter Hofinung |ind, miijjen weimal und
breimal Gedbuld Baben, wenn [ie an Kopfjdhmersen und
Gdwindelgefithlen leiben. Sie miillen |id) vorjtellen, daf bdie
Bejdwerden ja nur durd) einen normalen phyjiologijden Vor-
gang entjtanben [ind, durd) die SHhwanger|daft, und
mit diefem Jujtand aud) von felbjt ver|hwinden werden. Jn
ber Regel verjdhwinden fie aud) frither. €s gibt nur gewifje
SMonate, in denen diefe Jujtande auftreten, und nad) denen |ie
von felbjt verjdwindben. Jede voreilige Medifation fann hier
unendliden Sdyaden anvidyten, einen Wbort bewirfen und ein
burd) Pionate dauerndes Cinnehmen auferordentlid) [dadlid
auf die Frudt wirfen. Dabher ollen dieje Frauen nidht gleid)
einnehmen, fondern in Geduld abwarten.
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Pieriblatt N, 11.
Die Mund= und Sabhnpilege der Frau.

1. Die Jdbne, den Pund, die Junge und den Raden
muB man tdglid) reinigen. Nur wer die Gpeifen gut Iaut,
verdaut fie aud) gut. €s fann aber nur Dberjenige gut und
jwedmdfig fauen, deffen Jdhne gejund und gepflegt |ind.

2. Frauen, die Ptiitter werden und find, miijjen mehr
nod) wie andere Wenjden dieje Regel beobadten. Sie nehmen
nidt nur fir |id, jondern aud) fiir ein anderes Welen bdie
RNahrung 3u jih und Haben daber die Pflidht, die Nahrung
bejtens auszunufen.

3. Gdledyte, ungepilegte Jdhne, eine nidht gereinigte Mund-
und Radenhdhle Jind der Sif fiir viele giftige Keime, die durd
die Pliitter in ihrem innigen, tagliden BVerfehr mit ihren Kin-
dern auf diefe iibertragen werden Ionnen.

4. Daber joll die Frau den Jund morgens und abends
mit einem guten Mundwaffer piilen und die Jdhne mit einer
Biirjte jorgjam von aufjen, oben und innen, und jwar am bejten
gleid) nad) dem Wufjtehen und abends vorm Jubettgehn puten.

5. MWer weide, widerftandsunfihige Jdhne Hat, Joll nur
einmal tdglid) eine weide Biirfte benuhen, den Wund aber
haufiger fpiilen, und 3war jedesmal jofort nad) dem Cjfen.

6. Sdmerzen die Jdbhne, jo halte man |id) nidt lange mit
toridyten Hausmitteln auj, es hilft dann nur ein Mittel, das
aber |ider: man gehe zum Jabhnarzt und lajje |id) feine franien
3ahne plombieren.

7. Frauen, die guter Hoffnung find, jollen aber daran
denfen, dap Jahnjdmerzen oft nur durd) ihren Jujtand aus-
geldjt werden, und nur in befonderen Fdllen fid) einer Ope-
ration an den Jdhnen unterziehen, da eine derartige voreilig
oorgenommene Operation einen WAbort ausldjen fann. Jahn-
jdmergen bei Sdhwangeren vergehen oft gan3 von felbjt, daher
iibe man ein wenig Geduld.
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8. Man lafe fid) feinen Jabn unndtigerweife ziehen; ein
plombierter eigener Jabhn ijt befler als ein Fiinjtlider.

9. 3t aber ein Jahn |o [dHledt, daf er nidht mehr plom-
biert werden fann, dann lafle man ihn jdnell entfernen, er
fann Jonjt leidh)t feine Kranfheit auf die Nadbarzdhne iiber-
tragen, und man verliert |o in jungen Jabhren feine Jdhne.

10. Man gehe mehrfad) im Jahre jum Sabhnarit, damit
er Das Gebif fontrolliert und Sdaden vor dem Beginn der
RKaries Dbefeitigt.

11. Jraven in [hmwangerem Juftande follen dfter zum
Jabnarzt geben, jedesmal aber, wenn fih die erften Seidhen
von Sdymerzen 3eigen.

12. 3wedmdpig |ind |olde Jahnwdfjer, die freien Sauer-
jtoff fiibren, und Pulver, die ein Superoxyd enthalten, d. h.
ein Gal3, das im Plunde unter der Cinwirfung des Speidhels
aftiven Gauerftoff abfpaltet. Der Sauerfioff ijt der Bater
alles organijden LQebens und der grofte Feind bder giftigen
RKrantbeitsteile. Cr bleid)t die Gewebe und madt die Jdhne
weif. €r hemmt die Cntwidlung der die Jdhne bedrohenden
Bafterien und totet im Munbde die Kranfheitsteime.



Meriblatt Nr. 12.
Die Spiilungen der Frau.

1. Gpiilungen verfolgen einen doppelten Jwed: fie dienen
gur Reinlidhieit wie aud) jur Bejeitigung gewiffer Leiden.

2. Jm erjteren Falle jollen Spiilungen nidt zu oft vor-
genomimen werben, hod)jtens ein= bis 3weimal in der Wodje.
Dagegen find taglide WaJdungen der duferen Gejdledtsteile
angebradt, und 3war am beften iiber dem Bidet. Vian nimmt
Dierfiir etwas angewdrmtes 2Waljer und eine gute, fettreide
Geife.

3. Befteht hingegen ein Leiden der Gebdrmutter mit Aus-
flug, Jo miifen die Gpiilungen Daufiger wiederholt werbden,
vielleiit am Tage ein- bis Fweimal.

4. Gtets [ollen die Gpillungen im LQiegen gemad)t werben,
weil nur fo die Opiilflifjigleit an den Muttermund und in
ibn gelangen fann. Jn der Regel [oll lauwarmes Walfer ge-
nomimen werden, und wenn IJufdke ndtig |ind, o miifjen fie
jedesmal dr3tlic) verordnet werden. Dauernd |olde 3u nehmen
ift jdhadlid) und zu widerraten.

5. Jmmer foll die Temperatur der Opiilfliiffigieit dem
Sorper angepaht fein, nur in gewiffen Fdllen Idnnen bejonbdere
Temperaturen, namentlid Hohe gewdhlt werden. So find
namentlid) bei langdauernden Blutungen heife Spiilungen von
etwa 40° C ein befanntes Mittel, dbas nur jelten verfagt; falte
Gpiilungen |ind viel gefdhrlidher und nur auf bejonderen drzt-
liden Rat 3u maden.

6. Am Dbejten werden die Spiilungen abends vorm Ju-
bettgehen obder morgens nad) dem Aufjtehen vorgenommien,
und 3war mit einem Jrrigator (Gpiilfanne), aus dem das
Waffer unter einem nidht 3u Hohen Drud herausitrdmen darf.
Der Jrrigator joll allo nur wenig Hoher Hangen, als bie
rau liegt. Alle anderen WApparate, KIyjopompe ujw., Haben
nidt unerheblidhe Mangel gegeniiber dem Jrrigator, und jollten
lieber nidyt verwenbdet werden, aus ihnen entjtromt der Wajjer-
ftrabl meiftens unregelmdfig, unter einem ungleidhmdgigen
Drud, und 3war fajt jtets 3u jtarf, und das ift vom Ubel.



Meriblatt Re. 13,
Mapnahmen gegen Weipflup.

1. Bei mandjen Frauen ftellt i) oft aus unbefannter,
nidt jejtzujtellender Urfache ein Ausfluf aus der Sdeide ein,
der meijtens eitriger Natur ijt und die Frauen in hohem Grade
beldjtigt und qudlt. Gejunde Frauen haben ihn nidt, erjdeint
er bei ihnen, dann |ind in der Regel |dwere und anormale
Gdywanger|daften und Entbindungen_ bdie Urjade; andererfeits
haben aber aud) viele junge Madden einen weiken WAusfluf,
der Dann allerdings wohl immer auf Bleidjudt, Strofulofe,
fury auf eine allgemeine fonftitutionelle Sdwdade 3uriidzu-
fithren ijt. :

2. Der weife Flup der jungen Frau erfordert, je nad
jeiner Gtarfe, eine verjdjiedene Behandlung. Sjt er die Folge
einer verungliidften SdHwangerjdaft, eines Abortes ober eines
infeitidjen Jufalls bei der Entbindung, dann pflegt er ziem-
lid) hodygradig ju [ein, die entleerte Fliiffigleit ift did eitrig
und iibelriedjend, die Gebdrmuttermdnde jind verbidt und die
Sdleimhaut des Uterus ijt jtarf gejdwollen, gerdtet und blut-
reid). Wieiftens beftehen dann aud) Heftige Shmerzen, nament-
lid) bei Der Mienjtruation, aber aud) bei der blogen WUnter-
judung der Gebarmutter. Die Menftruation felbjt ift dann oft
auferordentli) ftarf und mit Sdymersen verbunden, natiirlidy
Delfen bier Gpiilungen allein nidyt, da fie nie in die Gebir-
mutterhdhle gelangen und die Shleimhaut des terus nidht
durdydringen fonnen. Jn |olden Fallen muf eine AusjHabung,
eine Ausfrabung der Uterushohle vorgenommen werden, die
wobl Jtets und jofort Bilft.

3. Bon bdiefen [dweren Fillen abgefehen, werden dagegen
leidtere mit gutem GErfolge durd) Spiilungen gebefjert und
geheilt. €s find dies namentlid) die Falle, bei Denen durd) irgend-
einen ungliidlidhen Jufall eine Jnfeftion in der SdHwangerdaft
ober bei der Entbindung ftattgefunden hat, der eine Entziindung
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ver Sdleimhaut des Uterus zur Folge hat. Jjt die Frau jung,
gejund und friftig, bann wird [ie bes Leidens unter Jubilfe-
nahme ovon jwedmdBigen Spiilungen [ider Herr. Bedenilid
witd die Sadje nur dann, wenn der Korper der Frau durdy
SKrantheit, allgemeine Shwdade oder zahlreihe CEnibindungen
jftarf Heruntergefommeen ift. Bei bdiefen ijt an eine vdllige
Befeitigung des weifen Flujjes oft nidht gu denfen, und daber
nur eine Be|dranfung, eine BVerminderung des Wusflujjes ins
Auge 3u fajfen, da jonjt bie Krdfte der Frau nod) mehr ver=
braudt werbden.

4. Bor allen Dingen miifjen daber die Frauen, die an
weiem Flup leiden, darauf fehen, dap fie jtarl und gejund
werden und Dbleiben, daf die Korperfrdafte, ihre Korper|dfte
sunehmen. Sie miillen eine gute Didt einbalten, der Rube
pilegen, jidh vor WAujregung biiten und fiir eine regelmdpige
Gtublentleerung jorgen. Ob Cpiillungen gemad)t werbden,
wieviel und wie, das 3u Deftimmen, ijt fjtets Sade Dbdes
Arjtes, der immer bei diefem Leiden gefragt werden mup.
Sede Vernadld)jigung und Leidtfertigleit radt fid) hier fiirs
gange fQeben. Nur wenn im WAnfang des Leidens die Behand-
TIung alle Ptomente beriidfidytigt, ift an eine Heilung 3u denien,
die im [pdteren Stadium faum mbdglid) ijt.

5. Daber |ollen die Frauen gleid), nad)dpem fie die erjien
Anzeiden Des weifen Flujjes bei |id) entdedt haben, alles tun,
um fie |dnell wieder zu befeitigen, und [ollen ferner daran
denfen, daf |ie mit den Unbequemlidyfeiten einer furzen drjt=
lien Behandlung ein ganges Leben voll Leiden permeiden
fonnen. Gie jollen das Leiden nidt leid)t nehmen. €5 madt
fpdterhin viel Qualen und nagt an den Krdften des Vebens,
Frauen mit dronijdem weifem Flup verlieren an Krdften,
Gejundheit und Sddnheit, werden vor der Jeit alt und ver=
braudyt. Jn der Regel jind jie nerods und migeftimmi, nament=
lid) in Den |pdteren Jahren. Befonbers wenn fie in die Wed)jel-
jahre fommen, die allen Frauen WUnbequemlidhfeiten bringen,
jtet ibr ganzes Leben unter dem Einflup bdiefes Leidens.

6. Anders ijt es mit Den Frauen, die das Leiden |dhon
als junge Madden befommen, Dei denen es auf Grund irgend-
einer fonjtitutionellen Shwdde entjteht. Wie der Jujammen=
hang 3wijden weifem Flup und Grundleiden ijt, [kt |id nur
jhwer jagen, und daher it aud) iiber bie BVefeitigung nidis
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Gidjeres befannt. $Haufig verjdwindet der weiBe Flup bei
diefen Frauen von felb}t, wenn in dem Kbrper organijde Anbde-
rungen vor fid) gehen, wenn er etwa in neuen Berhdalinijjen
gelriftigt wird, wenn frijde Sdfte in ihm Fur Entwidlung ge-
langen. Go findben wir bei bleid)jiidtigen jungen Piddden oft
genug weien Flul, der nadher in der Ehe mit der Bleidhjudhyt
ohne bejondere Behandlung von felbjt verjdmwindet.

7. Die Bleihjudht it wobhl immer durd) eine Selbjt-
vergiftung des Korpers entftanden. Sie verjdwindet, wenn
bie Produite der Gejdledytsdriifen in normaler Weije vom
Kbrper verbraudyt werden, und mit ihr verjhwindet der weije
&lup.

8. 3n anberen Fdllen, wenn eine andere Konftitutions-
frantheit, Sirofulole, Rhaditis oder dhnlides vorliegt, wird,
da die Grundiraniheit jhwerer ju Dbefeitigen ift, natiitlid) aud
ber weije Flup nidht oder nur unter gewifjen Vedingungen
bejeitigt werben fonnen. Jn allen bdiefen Fdllen it es bdie
erfte Pflidht, dafiir ju Jorgen, daly der Kbrper gefrdftigt wird,
feine Sdfte erneuert und die Grundleiden bejeitigt werden.

9. Die Konzeptionsmdglidyfeit wird durd) den weiken Flup
nidht aufgehoben. Wdhrend der Sdwangerjdhaft tritt oft ein
Nadlaffen des Wusflujjes ein, nad) derjelben aber nimmt ber
Wusflup wieder 3u, und wenn dann, ohne dak in der Jwijden-
seit 3wijden zwei Sdwangerjdaften eine ridtige Behandlung
ftattfinbet, RKind auf Kind folgt, Tommt |Plieglid ein
Gtabium, in dem an eine Heilung iiberhaupt nidt mehr 3u
Denfen ift, in bem man froh fein mup, wenn man durd) eine
Berminderung des Wusfluffes eine [dnelle Abnahme der Kodrper-
frifte vermeidet. Bei diefen Frauen wird erft in den Wedjel=
fahren, wenn die normalen Funitionen der inneren Gejdyledhts-
teile aufjubdren beginnen, aud) ein allmdhlides Cnde bdes
weiien Flufjes eintreten.
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Periblatt Nr. 14.
Wie verbhdlt fich die Frau bei einer Frithgeburt?

1. Gehr bhaufig wird die Sdwangerjdaft nidht 3u Ende
gefiibrt, fondern durd) ein abnormes vorseitiges Enbe abge-
tirgt. Je nadpem bdiefes vorgeitige Enbde in Dden erjten ober
den fpdateren Monaten der Sdhwangeridaft liegt, jpridht man
von einem Abort oder einer Friihgeburt.

2. Die normale Sdwangerjdaft dauert zirfa 40 Wodjen,
haufig treten die Kinder aber |Hon vor der viersigiten Wodhe
ins Leben und fonnen aud) am KQeben bleiben, wenn fie eine
gewiffe fdrperlide Reife erlangt Haben.

3. Bor der adtundiwangigiten Wodje Tann man von einer
Rebensfdbigieit nidht jpredjen, und es werbden daher Kinbder,
die vor diefer Jeit geboren werden, jtets jugrunde gehn. Vtan
jpridt alljo von einer Friihgeburt, wenn ein leben-
dDiges, lebensfdhiges Kind vor der Beendigungbder
normalen Sdwangerfdaft ur Welt fommt.

4. 3n den erften Monaten der Sdhwangerfhaft werben
niemals lebendige, fondern nur tote Kindber geboren, und dann
fpridjt man von einem WAbort.

5. Die Unterbredung der Sdwanger|daft fommt am
haufigjten im bdritten bis vierten Monat, und nadher wieder
im |iebenten Mlonat vor. Die Urfadjen find fehr verfdieden.
Oft beruben fie auf einer allgemeinen Criranfung der Cltern,
aud) des Vaters, oft auf einem organijden Leiden, ciner Lage-
verdnderung der miitterlidjen Gebdarmutter, etwa auf einer Riid-
wdrtsiviimmung, oft aber aud) auf einem Reiden der Frudt,
bes Kindes, |elbjt.

6. Jmmer Jeft ein Abort mit Iolifartigen Schmerzen der
Gebdrmutter und fehr heftigen, dulerjt gefdhrlidhen Blutungen
ein. Diefe Blutungen Idnnen namentlid) in gewiljen Monaten
einen Iolofjalen Umfang annehmen und das Reben der Shwan-
geren in bdirefte Gefahr bringen. Wenn bdie Cterblidhfeit
der Aborte heute nod) o grof ijt, [o ift die Hauptiduld daran
eben bei ben Blutungen zu juden.
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7. Haufig fommt das erfte Symptom des Wbortes ploh-
lid) und wird durd) einen ungliidliden Jufall, Stof, Febhl=
tritt, Fall Dervorgerufen. €s erfordert |tets |ofortige drztliche
SHilfe. Jjt Jolde nidyt gleid) zur Hand, dann mup die Hebamme
ober irgendeine anbdere verjtdndige Frau das Ndtige tun, um
die durd) Verblutung drohende Lebensgefahr abjumwenden, und
jie tut dies am Dbejten dadurd), dal jie die Sdheide feft
austamponiert, d. h. reine, jaubere Watte= nder
Gazefugeln jo felt und jo reidlid) in die Sdeide
dpriidt, dap fein Tropfen Blut mehr herausfliefen
fann. Die Sdwangere muf rubhig und fHI im Bett liegen
und fann, ijt die Sdyeide gut austamponiert, jelt ohne Sorge
die UAnfunft des WArztes abwarten.

8. 3n der Regel wird leider von vielen, und namentlid
jungen unerfabrenen Frauen Ddie Gefahr des WAbortes unter-
jhat und bie erjte, Jein Kommen anzeigende Blutung ver=
nadldjfigt. Gie arbeiten weiter, laufen Herum und bewirfen
jo, baf die Blutung immer grofere Dimenjionen annimmi.

9. Cine |dwangere Frau, die im Ddritten ober wvierten
Ponate den Wusfluf von Blut bemertt, mufy unverziiglid) das
Bett aufjuden und drztlide Hilfe in Wnjprucd) nehmen.

10. Abgelehn von den Fdllen, in denen der Abort durd
einen ungliidliden Jufall entjteht, erfordern jene anderen Fdlle
unjer Jnterejfe, in Denen regelmdRig e in Abort nad) dem andern
auftritt, und eine Sdwanger|dajt bis um normalen CEnde
iberhaupt nidht durdgefiihrt werden fann.

11. €s gibt Frauen, die regelmdkig abortieren, vier-, fiinfs,
Jed)s=, fiebenmal hintereinanbder. Diefe Frauen miiffen eine gang
bejondere Kur durdymadyen, wenn [ie ein gejundes lebensfdbhiges
Kind zur MWelt bringen wollen.

12. Oft it eine Riidwdrtslagerung und Riidwdartsirimmung
der Gebdrmutter die Urfadye, oft eine Shwdde in der ganzen
Mustulatur, in dem Bianderapparat der inneren Ge|dlechis-
teile, eine iibergrofe Cmpfindlidieit der Frau auf dulere Reize
hin ober eine fonjtitutionelle Krantheit der Cltern. -

13. Gelbjtverftindlid) mup vor der Sdhwangeridaft die
Behandlung und Heilung des urjadliden Leidens jtattfinden.
Die gefnidte Gebarmutter muf nad) vorn gelagert, die Krdjte
der Frau miijfen gehoben, die Kraniheit der Cltern behandelt
werber.
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14. Wenn 3u grofe Cmpfindlidieit und Sdwade beitef)t
jo mup bie Frau die erjten bejonders gefdbhrliden WMonate im
Bett liegend zubringen. Oft gelingt es auf diefe Weife, iiber
die gefdabrliden Monate hinwegzuiommen und ein normales
Cnbe der Sdwangeridaft zu erreiden.

15. Bon Bedeutung werden ferner jolde Blutungen bder
Sdwanger{dajt, die namentlid) im |iecbenten PVionat vorfommen
und ihre vorzeitige Beendigung bewirfen. Hier ift eine bejondere
Gefahr gegeben, und da man jeht [Hon aufj das Leben 3weier
Liefen, der Putter und des Kindes, Riidjid)t 3u nehmen hat,
jo muf mandyerlei bejonders beobad)tet werben.

16. Die haufigjte Urjadje ilt eine abnorme Lagerung der
Placenta, des WMutterfudjens, der in der Ndhe des Muiter-
munbdes, [ogar auf demjelben liegen fann. Blutungen treten
dann ein, wenn das Kind in den leften Wionaten |id) zur
Geburt einjtellt und eine Crweiterung und Offnung des Mutter
mundes Dbewirft. Dann Bt fid) die Placenta mit eingelnen
Zeilen von der Gebdrmutter und bewirft dadburd) heftige und
gejabrlide Blutungen, die PMutter und Kind in Gefabhr bringen.
Aud) bhier it |ofortige Bettruhe notwendig. Hirt die Blutung
dann nidt auf, o joll eine fejte Tamponabde bis zur Wnfunft
bes Arztes, der [ofort geholt werden muf, vorgenommen werden.

17. 3m Gegenjaf 3u Dbdiefen abnormen friif beendigten
CSdwanger|daften |ind die itber die Jorm bdauernden aufper-
ordentlid) Jelten. €s fommt vor, daf Kinber iiber die vierzigjte
Wodye im Uterus verbleiben und iiberreif geboren werben. Dieje
Wberreifen zeidnen fid) durd) ein abnormes Gewidht von 4 bis
5 Kilo, ja bis 3u 6 Kilo und bejonbders gut ausgebilbete Kibr-
per und RKorperteile aus. Jn ihrer fdrperliden Groge liegt
fiic Jie und die Mutter die Gefahr. Sie mad)t die Enibin-
dung |dwer und gefdahrlidh) und erfordert fajt immer Kunjt-
bilfe bei der CEntbindung. Warum bdie intrauterine CEniwid-
Iung o lange dauert, ijt fajt nie fejtzuftellen, in ber Regel |ind
es gejunde frdftige Miiitter, bei denen man einen Grund fiir
bie Bergdgerung meift nidt findet.
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Neriblatt Nr. 15.
Wann foll eine Wichnerin aufijtehen?

1. Woddynerinnen, die gejund |ind und eine normale Ent-
bindbung durdygemad)t Haben, brauden, aud) wenn fie Crjt-
gebdrende |ind, nidt u lange 3u liegen. Sie diirfen ohne
Sdaden am meunten bis zehnten Tage aufjtehen. Aber [ie
[ollen jid) biiten vor [dwerer Arbeit, gewifjen den Unterleib
zerrenden und |toRenben Bewegungen, und vor einer unzwed-
maRigen Kleibung bes Leibes. Niemals darf ein Drud durd)
diefe auf den Unterleib, bejonders nidht nad) unten jtattfinden.
Daber follen feine Korfetts und die Kleiber vom Sdyulter-
giirtel aus getragen werden. €s mul jeden Tag Leibesdffnung
erfolgen.

2. Jrauen, die zart und [dwad) jind, aud) jolde, die eine
jdwere, durd) Kunjthilfe beendigte Entbindung hinter |id) haben,
miiffen Idnger liegen, etwa 14 Tage. Und ift etwa ein Fieber,
aud) wenn es nur ein geringes und voriibergehendes gewejen
ilt, eingetreten, dann nod) entjpredjend Ianger. Wie Iange,
ent{deibet der Wrst.

3. Man bedenfe: die Jogenannten Wodjen |ind dazu da,
paf i) alle mdhrend ber Sdhwangerjdaft aufgeloderten Teile
der Mutter wieder auf die Norm uriidbilden, und dazu bedarf
ber Korper normalerweife Jed)s Wodjen, bei Storungen des
Berlaufes entfpredend ldngere Jeit. Widtig ift, daf alles
miglidjt uriidgebildet wird.

4. Dabher miifjen Frauen darauf adyten, daf fie im Woden-
bett feine Sdymerzen, guten Wppetit und eine geregelte Ber-
dbauung Haben, daf der Wodjenfluf normal verlduft. Cr ijt
vier Tage blutig, dbann ungefdhr eine Wode blutigjerids und
nadher eitrig. Nad) der jed)jten Wod)e muf er verjdmwunden jein.

5. Bleibt Blut iiber den vierten Tag im Wodenflufje,
dann ift dies ein bebenflifes Symptom, das [ofort dem Wrst
gemeldet werben mufp.
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6. 3n den erften Tagen [ind Nadywehen, namentlid) bei
Mehrgebdrenden, haufig und jogar ein erwiinfdhtes Jeiden. Sie
miijjen aber am jweiten Tage geringer werden, und am dritten
bis vierten Tage ver|dwinden. Sind nadher nod) Sdhmerzen,
o Haben [ie eine andere Urjadje und miifjen gemeldet werbden.

7. Bon Abfiihrmitteln Joll man nur das Rizinusdl nehmen
und fid) Jonjt mit warmen Waljerilijtieren behelfen. Wian dente
bparan, daf viele Wbfiihrmittel direft in die Wild geben und
jo auf das Kind wirfen.
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Meriblatt Nr. 16,
Die Pilege der Frauenbruit.

1. Die Briifte der jHhwangeren und bder ftillenden Frau
jind, beJonders in jungen Sabren, gewifjen Gefahren ausgejest.
Das Auftreten der Mild) geht mit einer jtark vermehrien Blut-
ufubr 3u den Driifenteilen der Briifte einber. Diefe |ind daher
in einem gewifjen Stadium der Reizung.

2. Gaugende RKinder find oft, bejonders wenn jie fraftig
und derb jind, beim Crfaffen der Briifte riidfidtslos und beftig.
€s fommt bann leidyt 3u Cntziindungen und Citerungen, die hohes
Gieber und Deftige Schmersen bewirfen Fommen.

3. Daber miiffen die Briifte widerftandsfibig, ihre Haut
bei aller Geldymeidigieit hart und fejt fein.

4. Die junge Frau fann viel dazu tun, daf dies gejdyieht.
Gie vermeidet damit Enhziindung und SKranfheit.

5. Gie joll in den Vonaten der Sdwangerfdaft die Briijte
oft mit faltem Walfer wajden, und bdie Warzen tagli mit
Alioholumjdhlagen (Rum) verfehn. Am beften abends gleid)
nad) bem Jubettgehen tiglich eine Bierteljtunde lang.

6. Gieht fie dabei, dah die Warzen tief in der Haut liegen,
Jo joll fie [ie vorfidtig durd) leifes Driiden emporiehen, da-
mit das Kind [ie fpdter leidyt ergreifen fann. Gin jtarfes $Her-
vorgiehen, etwa mit dbem Saugglasden ift gefabrlid), weil es
auf die Gebdrmutter wirfen und um Wbort fithren fann.

7. Kleine Sdrunden in der Haut bder Brujtwarzen ent=
jtehen leidyt beim Gtillen und |Hmerzen aud oft beim 3Jiehen
des Kinbes fehr. Gie miiffen tdglidh gewajden und mit einer
heilenden Fliifigleit gebeizt werden. Bertleben fie, o oIl biefe
Berilebung geldft werben, da fid) jonjt leidht Giter anjammeln
fann. Gie miiffen von unten heraus und berauf Deilen und
[indb Daber breit offen 3u Balten, bis fie beil |ind.

8. Die Kinber follen rubig weiter angelegt werden, aud
wenn Sdymerzen dabei entftehen, es tritt o nod) am |nelljten
$Heilung ein.
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9. Aud) wenn |don in der Brujt eine ent3iindete und eiternde
Stelle entjtanden ift, [oll man das RKind nidt abjegen. C€s
befommt feinen Citer mit der Wiild), und fiir die cniziindete
Brujt ijt es gefdhrlid), wenn jie die Mildmenge behalten und
rejorbieren muf.

10. Citernde Gtellen ber Bruft werdben wie alle Eniziindun-
gen behanbelt: glaubt man, daf dbie Cniziindbung nod) Furiid-
geben fann, mit Ialten, wenn [ie beftimmt 3ur Citerung iiber-
geht, mit Heigen Um{dldgen.

11. Sjt Crweidung der entziindeten Stelle eingetreten, danu
hilit am |dnelljten das Pefjer des Wrztes, dbas man nidt

fiizdyten Joll.

Pumitven, Die Kdrperpflege der Frau' 11
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Meriblatt MNr. 17.
Wie foll eine Amme bejchaffen fein?

1. €ine Ymme muf gefund und jauber |ein.

2. Bevor man fie anjtellt, Joll |ie jedesmal aratlid) unter-
judt werden. Gie darf weder an einer Kranfheit leiden, nod
erblid) Dbelaftet fein.

3. Gie muf reidlid) Mild) haben, und ihre Briifte miiffen
eine Be[daffenheit zeigen, daf man von ihnen eine ausgiebige
Produition oon WMild) erwarten fann.

4. Die Amme Joll nidht unter 20 und nidht iiber 30 Jahre
alt fein, und die Jeit ihrer Niederfunft Joll minbdejtens 4 Wodjen,
aber nidt langer als 5 Monate hinter der Geburt des Saug-
lings auriidliegen. Jwedmdpig ilt es, ihr Kind anzujehen: it
bies gefund und frdftig, dann ift angunehmen, dap jie gute
Nahrung hat und aud) bem Sdugling von Nuben fein wird.

5. Die Amme mup vor allem gute Jdhne haben. Darauf
adite man unter allen Umijtdnden, denn nur dann hat fie eine
gute und leidhte Verdauung.

6. Pan biite |id), Ammen 3u iiberfiittern, namentlid) mit
Dingen, bdie ihnen ungewobhnt find. TNur [olde Speilen, bdie
[ie Tennen, an die ihr Korper gewdhnt ift, Jollen [ie erhalten.
RNur dann behalten ihre Briijte die volle Mildproduition. Be-
fommen bie Ammen aus Unverftand eine ju iippige Nahrung,
fo geht leidyt ihre Wild) 3uriid.

7. €benfo |ollen jie, die an eine gewifje Arbeit von Jugend
auf gewdhnt find, nidt davon entwdhnt werden. Miikiggang
jhabet ebenfo wie iibermdlige Iorperlidhe Wrbeit und bejdhranit
bie Mildabjonderung.

8. Kann ber Sdugling die gange Mildmenge der Amme
nidht fonjumieren, dann bleibt ein Reft in der Brujt uriid,
und die Mildbilbung geht uriid. Die Amme wirtd unbraud-
bar. Deshalb ijt es nitig, bah zu reiflide WMild) entweder
burd) ben Saugapparat finjtlid) abgezogen, oder der Umme
in Der erften Jeit ihr eigenes Kind zur Crhaltung der Mildy
fefretion an bie Bruft gegeben wird.
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Perfblatt Nr. 18.
Kiinftliche Crndhrung.

1. Wenn eine Mutter jelbjt nidht jtillen fann, eine Amme
su Balten nit in der Lage ijt, dbann muf Jie sur finjiliden
Crndhrung greifen. Wm bejten dazu eignet fid) die Kuhmild).
Sedod) it dieJe wefentlid) on der Muttermild) ver|dieden, |ie
ijt fetter, eimeifreidjer und juderdrmer. Daher muf [ie nidht
unerbeblid) verdiinnt und ftarf verfiijt werben, um Jie der
menjdliden Mild) anndbernd dhnlid) zu maden.

2. ur Berdiinnung nimmt man am Dbefjten NReis- oder
Saferjhleim. Cr wird taglid) frijd Hergeltellt, indem man einen
CRlbffel voll Hafermehl oder Reis auf 3/, Liter Waljer auf-
fekt, die Fliifjigleit auf einen Halben Liter einfodht und durd
ein moglidjt feines Sieb feibt.

3. 3u diejem Halben Liter SHleim fommt fiir den erften
Monat ein viertel, fiir den jweiten ein Palbes Liter Miildy
und jeweils 3wei gejtridjene CRldffel voll Mildjzuder.

4. Diefe Mijdung wird aufgefodht und danad im Cis-
[Hrant gefithlt.

Die Mahleiten |ollen tdglidy Jed)s bis adt, aljo alle
3 Gtunben regelmdkig eine gegeben werden, und 3war jedesmal
im erften Monat davon 60—100 g, im weiten 100—120 g.
Qanger als 20 Minuten lang joll die Flajde nidht — vor
allem aud) nie 3u Hajtig gegeben werbden.

5. Sn die Nabhrung bdiirfen webder jdhadlide Keime hinein=
gelangen, nod) jidh in ihr entwideln. Daher mup abjolute
- Gauberfeit Herrjden.

6. Die Mild) mup von gejunden Kiihen ftammen, mup
fettreidhy und unverfalidt jein. €s [oll nur jooiel Mild) jedes-
mal gefod)t werden, wie man fir einen Tag gebraudt, und
awar nur 1—2 Minuten lang. Wm bejten im befannten Soxhlet-
apparat. Danad) wird fie abgefiihlt und im Cisjdrant auf-
bewahrt. Alle 3 Stunden foll dbas Kind genommen werden

11*
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und Jeine Mablzeit erhalten. Regelmdhig, genau nad) bder
Ubr, joll es gewedt werden, aud) wenn es jdlaft.

7. Um friihen Morgen, etwa um 6 Uhr, erhalt es feine
erjte Portion, und abends, etwa um 10 Uhr, feine lefte. Dann
witd es [auber gemadt, filr die Nadt hergeridhtet und nun
[oll es bie Nadt durd|dlafen, bis wieder um 6 Uhr. €s
tut es aud), wenn ihm am Tage [ein Red)t gejdab.

8. Daber [oll die Mutter es am Tage Jauber und piinttlid)
verfehen, am Wbend befonbders jorgjam, dann fann fie es die
RNadt rubhig liegen laffen, aud) wenn es [dreit. Gie fommt
bann felbft jur Rube und erzieht Jo das Kind ur Regel-
mdfigleit. Das it fiir beibe Teile vom DBorteil, es nehmen
babei TMutter und Kind zu und fiihlen fidh wohl.
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Meridblatt Nr. 19.
$lber Kinber.

1. MNeugeborene haben eine Korperlange von etwa 50 cm
und ein Gewid)t von ca. 3—3,2 Kilo. Gie haben, wenn fie
reif finb, einen glatten, haarlofen Leib, ein gutes Fettpoljter,
Iange {iber die Fingerfuppe reidende Ndgel.

2. Jn den erften Tagen des Lebens nehmen Jie an Gewidt
ab. Aber nur wenige Tage lang, bann nehmen [ie wieder 3u,
um nad) 2 Woden das Anfangsgewid)t wieder zu erreiden.

3. Bon bda ab [ollen [ie regelmdgig alle Wodjen etwa
200—250 g gunehmen. Dann [ind [ie gejund. Nehmen [ie in
einer Wodje mal nidht u odber gar ab, jo ift bas ein Jeiden,
baf irgend etwas nidt ftimmt, und der Wrzt ijt 3u rufen.

4. Urinentleerungen Hhat ein Neugeborenes etwa 8—10 am
Zage, Gtiihle |o viel wie Mabhlzeiten, aljo 6—8. Die Stiihle
miiffen gelb, breiig und von jaurem Gerud) fein.

5. Das Kind ift taglih) u wajden ober zu baden. Ein
Bad Joll auf 28° R abgeme|fen fein. 3u faltes ober 3u Heifes
Maffer jdhaden dem Neugeborenen in gleider Weife. RNie foll
ein Bad langer als etwa 5 Minuten dauern, und der Raum,
in dem gebadet wird, muf auf 15° R ermdrmt jein.



