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Gesund sein an Leib und Seele ist Vorbedin

gung für alles Schöne , Gute und Nützlich «,
was iw Gemcinsainkeit des Lebenskampses
errungen Iverden kann vom Menschen .

� Wohl auf keinem Gebiete haben sich die Begriffe
der Menschen so gewandelt , wie auf dem Gebiete der

Gesundheitspflege . Mit der fortschreitenden Erkenntnis

mannigfacher Art in der Erforschung von Krankheiten

und ihrer Bekämpfung ging Hand in Hand der Fort
schritt der Hygiene und , was sehr wichtig ist , der Fort
schritt der sozialen Hygiene. Ursachenerforschung und

Erkenntnistheorie weisen auch schon die Wege zur

Heilung . Die Vorbeugung und Verhütung

ist das Wesentliche . Am besten illustriert wird

Fortschritt und moderne Auffassung mit der Wieoer -

gabe der Dürerschen Wochen

stube mit ihrer Ansammlung

von Menschen , nach heuti

ger Auffassung doch ein

beinahe undenkbarer Vor

gang . — Frische Luft und

peinlichste Sauberkeit sind
die Vorbedingungen für das

Gesunderhalten . Sie

sind es in erhöhtem Mafle

auch für das Gesund
werden l Die Frau ist
in vielfacher Hinsicht die

Trägerin und Erhalterin
der Volksgesundheit . Sie

hat als Hausfrau die Be

griffe der Hygiene anzu
wenden auf die Wohnung ,
die Ernährung und Be

kleidung . Die augenblicklich
so verschärfte Wohnungs
not und die beinahe un

erschwinglichen Kosten für
die Lebenshaltung vieler

Familien machen die Be

strebungen für die Durch

führung gesünderer Lebensweise besonders schwierig .
Aber gerade deshalb muß der Kampf gegen Schmutz

und Krankheitserreger besonders energisch geführt

werden . Die Frauen sind die Hilfstruppen des Arztes .

Er soll die Krankheit , wenn sie sich meldet oder

ausgebrochen ist , erkennen , die Frau , die in den

meisten Fällen die Krankenpflegerin ist , soll sie be

kämpfen . Sie soll sich vor Quacksalbereien hüten , sie

soll nicht blindlings alte Gewohnheiten und Methoden
übernehmen , die ihr von alten Tanten angepriesen
werden . Selber denken soll sie und auf Grund selbst
gemachter Erfahrungen handeln . Gewist ist mancher

Rat brauchbar , wie auch manches gute alte Haus
mittel unschätzbare Werte in der Kraukenpflege erhält .

Worauf es aber vor allem ankommt ist die Ver

hinderung von Krankheiten durch eine vernünftige

Lebensweise , die von der Frau in der Familie
zu Pflegen ist und sich

bezieht auf
Kleidung ,

o h n u n g ,
Ernährung !
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Nürnberger Wochenstub « rem 1500 .

Holzschnitt aus Albrecht Dürers . Marienleben '

Nicht gesundheitliche Rat

schläge will ich dir geben . Ich
bin kein ärztlicher Fachmann .
Aber raten möchte ich dir , daß
du dir deine Gesundheit so
lange und so fest zu erhalten
suchst , wie du nur kannst . . Viele
Mütter vergessen in ihrem
lobenswerten Gifer für ihre
Kinder sich selbst und ihre eigene
Gesundheit . Bist du aber erst
krank , dann sind deine Kinder
zu bedauern . Dann hältst du
für kindliche Schlechtigkeit und

Böswilligkeit , was schließlich
nur eine Folge deiner eigenen
Krankheit und Empfindlichkeit
ist . Dann verlierst du die ruhige
Sicherheit , dann macht dich
deine Krankheit vergrämt , ver
bittert und ungerecht . Eine
solche Mutter kann aber , so
gern sie auch will , keine gute
Erzieherin für ihre Kinder sein .
Denn die Kinder brauchen
Sonne und Wärme , bei Un -
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Freundlichkeit und trübem Nebel verkümmern sie . Ich weih ,
dc>h viele Mütter wider ihren Willen und zu ihrem tiefsten
Schmerze von der Not gezwungen werden , die Gesundheit
ihres Körpers zu vernachlässigen . Aber neben ihnen gibt es
noch viele Arbeitermütter , die zu selbstlos sind , die sich selbst
kür zu gering halten , um an ihre eigene Gesundheit zu
denken . Mögen sie bedenken , daß sie eS ihren Kindern
schuldig sind , selbst gesund zu sein .

Lu» „Di« Mull » «I» Srjlihirw ' von Hkinrich Tchuh,
Stuttgart , Verlag von I . H. W. Dietz Nachf.

M WM SrilähriW Nsmr « IM
Gesunde körperliche Entwicklung für ihre Kinder wünscht

und erstrebt wohl jede Mutter . Aber jede Mutter versucht es
auf andere Weise zu erreichen und oftmals liegt der Mißerfolg
diel weniger an der ungenügenden Menge als vielmehr an
unregelmäßiger Essenszeit und an falscher Zusammenstellung
der Nahrung .

Ohne daß hier näher auf die besonderen Nahrungsmittel ,
welche für den kindlichen Körper besonders geeignet sind , ein .
gegangen werden kann , soll nur im allgemeinen gestreift
werden , welche Speisen für den kindlichen Organismus be
sonders zweckmäßig sind . In vielen Haushaltungen findet
man , daß lieber die Mutter auf den Fleischgenuß verzichtet ,
um es den Kindern geben zu können . Tie Kinder bis zum
10 . oder 12. Jahre können wirklich ganz ohne Fleisch ernährt
werden und dabei gesünder und kräftiger sein , als die , denen
Flcischportionen genau in der Größe wie für Erwachsene ge
reicht werden . Die alte Gewohnheit muß einer neuen Gewohn
heit Platz machen .

Das erste Frühstück besteht am zweckmäßigsten aus einer
Suppe aus Mehl , in Milch , Hafergrütze oder dergleichen .

DaS zweite Frühstück , im Sommer trockenes Brot und Obst ,
oder Brot mit weißem Käse , oder Fett oder Butter im Winter .

DaS Mittagsmahl muh täglich aus reichlich Gemüse bestehen ,
welches gut mit Fett , Speck oder Butter geschmälzt wird . Im
Sommer ist ja grünes Gemüse frisch in reicher Auswahl zu
haben . Im Winter werden Hülsenfrüchte , Graupen , Reis usw .
zu schmackhaften Mittagsgerichten zubereitet .

Wenn wirtschaftlich möglich , ist es sehr zu empfehlen , durch
eine Obstsuppe oder geschmortes Obst als Nachtisch das Mittags
mahl zu bereichern .

Zum Nachmittagsvesperbrot ist Marmelade als Aufstrich zu
verwenden , sofern die Butter noch knapp ist . Als Abendbrot
gibt man Kindern bis zu g Jahren am besten auch nur eine
kräftige Suppe , wie Haser - oder Buchweizen - oder Gersten
grütze , wenn möglich mit Milch oder geschmortem Obst .
Größere Kinder können , falls das Brot knapp ist , noch ein
Kartoffclgericht hinterher esse » oder auch eine Brqtschnitte mit
Butter oder Fett oder frischem Obst .

Jedenfalls soll die Abendmahlzeit nie später als 7 Uhr ein
genommen werden , kleinere Kinder müssen sogar um K Uhr
ihr Abendbrot erhalten , damit ihre Nachtruhe durch den vollen
Magen nicht gestört wird .

Eine Hauptsache aber für alle Mahlzeiten ist Pünktlichkeit .
Wir müssen unsere Kinder schon frühzeitig daran gewöhnen ,
daß sie zur bcsliminien Stunde mit gutem Appetit essen .
Regelmäßigkeit ist in der Ernährung für die Ausnützung der
aufgenommenen Nährwerte von größter Bedeutung . Darum
dürfen wir kindliche Naschhaftigkeit , d. h. außer den festgesetzten
Mahlzeiten noch dies und das zu essen , nie dulden , denn der
Magen muß von Jugend auf an regelmäßige und bestimmte
Nahrungszusuhr gewöhnt werden , dann wird er auch die Ver -
dauungSarbcit gut und pünktlich besorgen . Wenn wir aber
dem kiirdlichen Verlangen nachgeben zu jeder Stunde die Eß »
begierde zu stillen , so kommt der Magen mit seiner Arbeit nie
zu Ende und wird die Speisen bald nur noch halb verdauen .
Wir leben aber nicht von dem was wir essen , sondern von dem
was unser Magen verdaut .

Eine sehr schlcchle Gewohnheit ist , den Magen mir sehr
großen Mengen von den einzelnen Gerichten zu füllen . In
manchen Gegenden Deutschlands , besonders auf dem Lande ,
gehört es zur selbstverständlichen Auffassung , daß der Mensch ,
besonders der heranwachsende männliche Sproß und der Mann
diel essen müssen . Darauf aber konimt es nicht an . sondern
auf die Fähigkeit des Magens , die Nährstoffe dem Blut zuzu
führen . Unverdaute Speisen belasten gleicherweise Magen und
Darm und sind oftmals Störenfriede der Gesundheit und des
Wohlbefindens .

Obst , Gemüse , Milch und Mehlspeisen sind für den kind
lichen Magen am besten und schnellsten zu verdauen und
schaffen gesundes Blut . Darum ernährt eure Kinder dement
sprechend ihr Mütter , und sorgt für regelmäßige
Essenszeiten . Fr . Schr .

M» Seil EGIchMlilhM
er . In den letzten Jahren ist uns Frauen im täglichen Leben

so vieles Unangenehme und Häßliche begegnet , daß viele manct�
mal versucht sein mögen , die Augen zuzumachen , um nichts
mehr von all ' dem Schmutz zu sehen und zu hören . Diese
Vogel - Strauß - Politik ist jedoch nicht am Platze . Es gilt , dem
Leben , so wie eS ist , ins Auge zu schauen .

Wir sehen vielfach Vorträge angezeigt , wir hören von Aus
stellungen , von Gesellschaften , die es sich zur Aufgabe machen ,
über die „ Volksgeißel " der Geschlechtskrankheiten aufzuklären
und davor zu warnen . Behörden haben besondere Beratungs
stellen eingerichtet , die der Vorbeugung und HeUung dienen sollen .

Unsere Großmütter , ja auch unsere Mütter , wußten vielfach
nichts von der Existenz dieses furchtbaren Übels . Wenn früher
die Unwissenheit der Frau auf diesem Gebiet im allgemeinen
keine schweren Schäden zur Folge gehabt haben mag , so ist eS
bei der heutigen ungeheuren Verbreitung der Geschlechtskrank
heiten , die unvermerkt fast in die Familien eindringen und an
ihrem Lebensmark zehren können , unabweisbare Pflicht unserer

Frauen� und Mütter geworden , sich darüber zu unterrichten .
Sie müssen die furchtbaren Gefahren kennen , um ihnen im
KreiS der Ihrigen und im weiteren Kreise der Allgemeinheit
begegnen zu können .

Da hilft unser kleines Büchlein „ Der Feind im Hause " .
das im Auftrage deS deutschen Vereins für ländliche WoblsahrtS »
und Heimatpflege und der deutschen Gesellschaft zur Bekämpfung
der Geschlechtskrankheiten herausgrgeoen und von Ökonomierat
F. Lembke bearbeitet wurde . Es ist zum Preise von 1- 80 M.
zu beziehen .

Als ein Versuch , auf die ungeheuren Gefahren aufmerksam
zu machen , ist auch noch folgendes zu bemerken :

Die deutschen Standesbeamten sind laut Erlaß vom K- Juli 1320
verpflichtet , ein „ Merkblatt für Eheschließende " den
Verlobten vor dem Aufgebot auszuhändigen . Es wird darin
auf die Krankheiten hingewiesen , welche das Ehcleben vergiften
und die Kinder zugrunde richten können , und es wird verlangt ,
daß jeder Teil , die Frau wie der Mann , sich vor der Vcrehe -
lichung ärztlichen Rat einholen sollten , ob ihre Gesundheit das
Eingehen der Ehe erlaubt .

Helsen wir alle im Kampfe gegen die Geschlechtskrankheiten ,
bei denen „die eigene Gesundheit und die der Familie , das
häusliche Glück und die Woblfahrt und der Bestand des ganzen
Volkes auf dem Spiele stehen . Geschlechtslrankbeiten und ge
schlechtliche Entartung zehren an seinem Marke - Wir werden
ein absterbendes Volk , ivenn wir den Kampf gegen diese Feinde
im eigenen Hause nicht mit aller Kraft aufnehmen und sieg
reich durchführen . " _

„ Die geistige Tätigkeit ist auch gesund ! sowohl wie die Tätig
keit der Gliedmaßen und der inneren Organe ; es werde alles
zusammen in Bewegung gesetzt , so daß es leiste , was es könne ,
ohne irgend eine Kraft zu erschöpfen . Nur was ohne Interesse
lange fortgctrieben wird , das verzehrt Geist und Körper ; doch
auch dies nicht so schnell , daß man die ersten Schwierigkeiten
dessen , was bald interessieren wird , zu überwinden sich scheuen
dürfte . Man gewöhne au Arbeitsamkeit aller Art . "

Htrdart <1770 —1S»l >
Illgrmiui ! Pädagogll , aus dim Zuxck d» srjvhung abgiteU«».

LG Kme herein!
Trotzdem die gütige Sonne unsere größte und beste Helferin

im Leben ist , hat sie es doch nicht vermocht alle Menschen -
Herzen so zu erleuchten , daß man sie überall als selbstloseste
Helferin anerkennt .

Wieviele Menschen wohnen doch im Dunklen , im Schatten
und wieviele kleine Kinder möchten gern im SonnenschLi »
spielen . Unsere Wohnungen müßten alle ihre Fenster an der
Sonnenseite haben , damit die wärmenden Strahlen recht zum
Fenster hereinfluten und alle schädlichen Bakterien , welche im
Staub herumfliegen und unsere Lunge vergiften , töten können .

Die Spielplätze für unsere Kinder müßten ebenso die Sonne
als Helferin haben .

Laßt Sonne in eure Wohnungen , laßt Sonne
in euren Körper fluten . Bei vielen Erkältungskrank
heiten besonders aber bei Erkrankungen der Atmungsorgane
wie der Lunge verordnen die Arzte Bestrahlungen mit künst
licher Höhensonne .

Viel besser und diel richtiger ist eS, wir setzen unseren an
fälligen Körper mit den besonders empfindlichen Atmungs -
organen rechtzeitig der natürlichen Sonnenbestrahlung aus .
Die hindernde Kleidung muß fortbleiben , wenn die Sonne
unseren Körper mit neuer Kraft durchströmen soll . Aber auch
im Zimmer bei Sonnenschein und offenem Fenster ist ein
Sonnen - und Luftbad schon recht heilsam . Besser ist eS wir
tun es im Freien , nur mit einem leichten Lufthemd bekleidet .



Unseren Kindern können wir jedenfalls diese Wähltest recht
of > erweisen , indem wir sie nackt oder nhr mit einem dünnen
Höschen beileidet , im Freien , in warmer , sonniger Luft umher
tummeln lassen .

Laßt Sonne herein , denn das Sonnenlicht ist der beste und
billigste Baktcrientöter , das wirksamste Desinfektionsmittel und
der natürlichste Wundheiler .

Aber auch in Herz und Seele soll die gütige Sonne ein
dringen . Sie vermag es , uns froh und stark zu machen , so daß
wir auch wieder Freude und Kraft auf andere Menschen aus
strahlen können .

Hab Sonne im Herzen .
Obs stürmt oder schneit ,
Ob der Himmel voll Wolken ,
Die Erde voll Streit . . .
Hab Sonne im Herzen ,
Dann komme was mag ,
Da » leuchtet voll Licht dir
Den dunkelsten Tag ! ,s . Fiaischie«. » Fr . Sch .

ZMewii als Wzmiltel gegea «lMheiteii
besseres Schutzmittel gegen Krankheiten , als die

Lwlebeln . Wer sie nicht aus Wohlgeschmack ,ßt . sollte sie aus
<. > sutt ö ieitSrucksichten essen . Zumal in einer Zeit , wo die
llkensrhen von allerlei Krankhcitskeimen bedroht sind . Die
Zwiebel , die wir unseren Speisen zufügen , nimmt auf daS
energischste den Kampf mit allem auf . was unserem inneren
Menschen als Gefahr droht . Man sollte daher täglich mindestens
ein Gericht essen , dem tüchtig Zwiebeln beigefügt sind . Der
Bruder der Zwiebel , der Knoblauch , macht diese Arbeit noch
besser und gründlicher , weshalb er bei allen südlichen Böllern .
die der Typhus ständig bedroht , hochgeschätzt ist . Aber da sein
Geschmack nicht jedermanns Sache ist , will ich hier in erster
Linie von der Zwiebel reden . Auch unsere Voreltern bedienten
sich vielfach dieses Hestmittels . Da Medikamente heute immer
teurer werden , sollte man sich der wohltätigen Eigenschaften
der Zwiebel erinnern . Geschabte Zwiebeln , mit Honig gekocht
und durchgeschlagen , sind ein vorzügliches Hustenmittel . Bei
ansteckenden Krankheiten , Keuchhusten der Kinder , Grippe ,
Bronchitis uslv . empfiehlt es sich , mehrere große abgeschälte
Zwiebeln im Zimmer auszulegen und öfters zu wechseln , sie
reinigen die Luft . In vielen Gegenden legen die Leute solche
Zwiebeln aus , wenn ein Toter das HauS verlassen hat , und
es ist zweifellos richtig , daß die Zwiebel die Luft , besonders
in Schränken usw . wieder verbessert . Zwiebelsaft ist ein auS -
gezeichnetes Mittel um den Haarboden zu stärken und zu
reinigen , doch ist hier freilich der Geruch unangenehm und
schwer zu entfernen . — Viele Leute behaupten , daß sie keine
Zwiebeln vertragen können , weil ihnen die Zwiebeln einige
Male Beschiverden machten . Daß diese Beschwerden indessen
nur eine Folge ihre » unguten Befindens waren und sich geben
werden , sobald sie weiter dem Körper eine regelmäßige Zwiebel .
kost zukommen lassen , sehen sie nicht leicht ein . Dennoch war
derjenige sicher ein Wohltäter der Menschheit , der zuerst die
Zwiebel in die Küche einführte . Marlise Beust .

WerWOliW
Mutterschaft . Werden , Geburt , Pflege und Erziehung des

Kindes . Von Klara Ebert - Stockinger . Verlag Strecker
jc Schröder , Stuttgart . Unter den zahlreichen Werken über
Mutterschaft , die für weite Volkskreise bestimmt sind , nimmt
Klara Eberls Buch eine besondere Stellung ein - Es stammt
von einer für die Aufgaben der Mutterschaft begeisterten Frau .
Die Verfasserin , die in zahlreichen Städten „ Muiterschaftskurse '
abgehalten hat , fordert eine vertiefte Vorbildung der Frauen
für die Mutterschaft . Sie verlangt , daß die Mutter sich von
Putz und Tand und Äußerlichkeiten abwenden , daß sie statt
dessen neben ihrer Arbeit Zeit finden soll für ihre eigene Ent

wicklung . Sowohl in bezug auf Körperpflege wie auf Er -

zichungsfragen steht die Verfasserin auf einer durchaus natür
lichen und gesunden Grundlage . DaS Buch darf warm
empfohlen werden . Es vermittelt unseren jungen Müttern nicht
nur den nötigen Wissensstoff , sondern auch die rechte Gesinnung
für die Erfüllung ihrer Aufgaben .

Praktische Söuglingsftirsorge in Stadt und Land von Elisabeth
Cimbal . Staatspolitischer Verlag G. m. b . H. , Berlin . Heraus
gegeben im Auftrage des Reichsfrauenausschusses der deutschen
Volkspartei . Preis 3 M. Das kleine Werk gibt einen guten
Überblick über die allgemeinen Iürsorgemaßnahmen , ferner im

besonderen über die Fürsorge für das uneheliche Kind und
über die Fürsorge auf dem Lande . Die Ausführungen „sollen
die Frauenvereine aufrufen zur selbständigen , tatkräftigen ,
sozialpolitischen Arbeit auf diesem eigensten Arbeitsgebiete der

Frau ' . — Unwillkürlich drängt sich der Gedanke auf , daß

gerade Frauenvereinigungen , die in gemeinsamer Arbeit auf
bestimmten Gebieien der Frauentätigkeit wirken . Wecke wie
das obige als Leitfaden herausgeben sollten . Es gibt keine

Säuglingspflege einer bestimmten Partei , sondern nur eine solche ,
welche die Frauen aller Richtungen in gleicher Weise angeht .

IIiiImZWld verziW all! MWI ». Mcheiich
Noch vor Lv und IS Jahren war es kaum möglich , daß ein

junger Mann , ohne sich dem Gespöttel seiner Kameraden aus -

zusetzen , sich zur Abstinenz bekannte . Die letzten Jahre haben
darin schon Wandel geschaffen . Eine große Anzahl junge, :

Menschen meiden heute bewußt die anregenden Gcnußmittel
Alkohol und Nikotin , und man fängt an . dieses bewußte Ver

zichten nicht mehr als lächerliche Marotte Einzelner hinzu

nehmen , man beginnt , diese Stellungnahme zu achten . Es

ist merkwürdig , daß gerade ein Teil der Jugend sich zur
Abstinenz bekennt . Oft haben diese jungen Leute die schwersten
Auseinandersetzungen mit ihren Vätern zu bestehen , weil sie

freiwillig auf etwas verzichten wollen , was im Augenblick
vielleicht Anregung und Genuß verschafft , im Grunde aber

den Körper schwächt . Schon seit mehreren Jahren haben
wir den Bund abstinenter Schüler lGermanen ) , verschiedene

abstinente Studentenverbindungen , fast alle Bünde , die der

großen Jugendbewegung angehören , feiern ihre Feste hne

Wachstum bei Raucher » im jugeudlicheo Alter .

Alkohol und Nikotin und verpflichten ihre Angehörigen auf
Fahrten diese Gifte zu meiden . Ja , selbst in den Reihen der
farbentragcnden Verbindungen , wo die von altersher fest ein
gewurzelten Trinksitten bekanntlich vielfach verheerende Wir -
kungen ausgeübt haben , kann sich der Einzelne heute zur
Abstinenz bekennen . Vor einigen Monaten ist von einem Teil
der Leipziger Schülerschaft ein Aufruf an alle deutschen
Gymnasiasten ergangen , freiwillig auf daS Zigarettenrauchen
zu verzichten . Liegt diesem Aufruf auch der Wunsch zugrunde ,
nicht viele Milliarden dem Auslände für Genußmittel zu
opfern , zu begrüßen ist es , daß unsere Jugend immer mehr

zu der Einsicht kommt , ihren Körper zu stählen und sich von
all den schädigenden Giften frei zu machen . Auch heute gibt
es ja noch genug Menschen , denen diese Gifte dazu dienen ,
sich über die Not der Zeit und über das eigene Leben hinweg
zutäuschen. und die darum zäh für ihren Genuß eintreten
und die jungen Menschen , die anders denken als sie selbst ,
lächerlich machen . Wir als Mütter dürfen uns dieser An
sichten unserer Kinder von Herzen freuen und sollten sie
stützen und darin bestärken , wo wir nur können . Wir brauchen
ein gesundes Geschlecht , gesund an Leib und Seele . D. R.

Ali MWtiMSlMelil
Von Freunden des Tabakrauchen » wird wobl behauptet , daß

das Rauchen eine stark desinfizierende Wirkung ausübe .
Wissenschaftlich sei demgegenüber festgestellt , daß nur die
schwächsten Mikroben der Mundhöhle und zwar nur nach
langer Dauer des Rauchens abgetötet werden . — Eine wirk
liche Vorbeugung der Ansteckung läßt sich erzielen durch die
Zitronensäure . Ein paar Tropfen in ein Glas Wasser gegeben ,
genügen , um alle darin enthaltenen Krankheitskeime in IS
bis LS Minuten zu vernichten . Zitronensäure befindet sich in
allen Fruchtartcn . Die bakterienfeindliche Tätigkeit des ObsteS
für unseren KörperhauShalt liegt also auf der Hand . Für alle
Volkskreise sollte sonnt das Obst zu einem regelmäßigen Be
standteil der täglichen Nahrung werden .
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W IM UMM
Die Kleidung für junge Frauen soll bequem sein ,
dor allem ist für eine richtige Unterkleidung zu sorgen ;
die jetzt modernen losen Kleider und Blusen geben
dem Körper genügende Freiheit . Zunächst keine

Nockbünde oder Beinkleider , die mit Bändern nach
vorn gebunden werden , sondern alles weit einrichten
und an Leibchen anknöpfen . Die Brust vor allem

vor Druck schützen , Brusthaltcr , Untcrtaillen und Leib

binden durch seitlich angebrachten Schnürvcrschlutz

zum Erweitern einrichten . Keine Strumpfbänder um

die Beine binden , sondern die Strumpfhalter an einen

Strumpfbandhalter anknöpfen , einfachste Form siehe
Abb . 103 Heft 6. Gesunde Frauen kommen meist

ohne Leibstütze aus , sollte diese jedoch ab und zu bei

etwas erschlaffter Bauchmuskulatur erforderlich sein ,

so kann man zunächst ein festes langes Handtuch um
den Leib legen , hinten überkrcuzen , die Enden nach
vorn unten führen und mit Sicherheitsnadeln be -

festigen . Wo eine Leibstütze unbedingt erforderlich ist ,
wird diese am besten nach dem Nat der Hebamme
oder des Arztes eingekauft . Als Vrusttrockenhalter

genügt meist das Einlegen einer Windel . Siehe auch
die Abb . 149 , 107 , SS, 2 und 3 dieses Jahrganges
und Abb . 61, 63, 171 und 171u im Jahrgang 1920

189
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LSS . Blttsen - HauSkleil » . Bluse mit angeschnittenen Ärmeln und Hohlsaumschmuck . Dem
Rückenteil des Überkleides sind die Gürtelenden angeschnitten ; diese halten die Weite der durch

gehenden Vorderbahn zusammen und werden mit Knopf
und Knopfloch übereinander geknöpft , wobei man das
linke Gürtelteil durch einen Schlitz nach autzcn führt . Die
Ausschnitt - Gürtel - und Taschenränder sind mit Wolle um -
häkclt . Erforderlich 2,2S m Blusenstoff 80 cm breit . 4 m
Nockstoff . Schnittmuster VVK 766 .

tSV . Bett » oder Morgenjacke . Aus Nessel , Batist usw .
zu arbeiten , zur Verzierung sind einige Punkte mit Flach
stich eingestickt . Erforderlich 2,S0 m Stoff 80 cm breit .
Schnittmuster 8S9 .

tNt . Hanskleid . Aus dunkelgrünem Stoff , Kragen und
Ärmel mit einer Schnurstichstickerei in bronzefarbener und
schwarzer Meteorseide verziert . Ganz lose Form , Gürtel
durch Spangen gehalten . Erforderlich 4,25 m Stoff 100 cm
breit . Schnittmuster VVL 860 .

tSS . Hemdhose mit verstellbarem Berschlnff . Ein
facher Verschlug mit 2 Knöpfen , Hals - und Armaus
schnitt mit schmalem Ttickerei -
börtchen abgeschlossen . Erfor
derlich 2,50 m Stoff , 2 m
Stickereibörtchen - Schnittmuster
VVIi 770 .

t » » . Oberer Teil eines
Unterrockes , oder eines
BlnsenrockeS . Der Nockbund
ist reichlich weit und mit Knopf .
löchern eingerichtet . Die Knöpfe
können dem Leibchen oder der
Untertaille aufgenäht werden .
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IVS . Leibchen . Im Vorderteil drei Abnäher , die mit großem
Maschincnstich einzusieppcn sind , um sie bei Bedarf leicht auslassen

zu können . Erforderlich 1 m Stoff 80 cm breit , 1,80 m Stickerei -

börtchen für Hals - und Armausschnitt . Schnittmuster IVX . 767 .

tvLs . Teilansicht der seitlichen Schnürung mittels Bettgimpe .

Normalschnittmuster für 90 —116 cm Oberweite erhältlich



tSS . Gesticktes JSckche » kann gut als Ergänzung
zum Kleide 195 getragen werden . Auch aus buntem
Seidenstoff zu arbeiten . An den Seiten verstellbar durch
die Schnürung , in der Nückenmitte mit Druckknöpfen
geschlossen , dazu paffende Stulpe an den länger ge
schnittenen Ärmeln . Erforderlich 50x50 cm Stoff .
Schnittmuster 120 M- Bügelmustcr 4 M. V/X ö62 .

tSS . Einfaches Kleid , Grundform . Aus
jedem beliebigen Stoff nachzuarbeiten , in ein
fachem Kittelschnitt . Kurzer Schlitzeinschnitt
in der vorderen Mitte , durch Schnürung ge
schloffen . Am Ausschnitt ist der Stoff etwas
eingekraust und mit schmaler Blende eingefaßt .
Je nach der Stoffart kann das Kleid enger
oder weiter eingerichtet werden . Das Zug
band in der Taille tritt seitlich durch Bind
löcher nach außen . Erforderlich etwa 4 m
Stoff 100 cm breit . Schnittmuster �VX Löl .

ISS u . ISS .
Kleidern » , ge
stickten Jäck -
» cn . Bei 200
ist das Röckchen
aus Stoff , das
Jäckchen aus
Samt , Stickerei
in bunter Wolle

gearbeitet . Bü -
aelmuster 4 M.
VVX1I15 . Für

201 ist bronze -
farbener Stoff

genommen .
Blümchen in
lila , grauer und

schwarzer
Wolle . Bügel -
Muster 4 M

VVX 1116 .

193 199

Schnittmuster für 2 — 4 und 4 —6 Jahre erhältlich .

IST . RachmittogSklcid . An das lose ge -
halte »« Leibchen isr der Rock mittels Zugsaum
angefügt . Verschluß in der Nückenmitte ; der
Kragen wird zur Hälfte angenäht , zur Hälfte
mit Druckknöpfen befestigt . Das Vorderteil liegt
lose aus , die daran befestigten Gürtcltcilc werden

hinten zurSchärpe gebundcn . Schnittm . VVX863 .

LSS . Kleid mit Jäckchen aus bnntem

Stoff . Grundform des Kleides wie Abb . 195
zeigt , jedoch mit langem Ärmel , Jäckchen lose
darüber . Oder : Nock und Ärmel am Jäckchen
befestigt . Hemdchen dazu aus Tüll oder Seide .

Erforderlich zum Jäckchen 100 x80 cm Stoff .
Schnittmuster > VX 864 .

LSI . Praktischstes

Waschkorb im
Rohrgestell ein
fach mit Nes
selstoff ausge
legt , Nohr -
stäbe halten
den Schleier ,
der nur alS

Jnsekten -
schutinet ; zu
gebrauchen ist .
Schleier aus
sehr wcitma -
schigem Tüll
nehmen , weil
sonst keine Luft

erneuerung
darunter statt .
finden kann . *

SänglingSbettchcn .

- AuS dem Buche : Kurzer Leitfaden für
Mütter , von Schwester Lydia Nuehland , Ver
lag der Volksblatt - Buchhandlung Dessau .



Schnittmuster hierzu Fig . 10 — 14 auf
L02 und LV2a . Brusthaltcr aus Trikotstofl . Der

Bruslhaltcr wird vorn mit je 3, an den Seiten mit einem Ab

näher gearbeitet . Für den Schnürverschluk können die Ränder
mit Batiststreifcn eingesagt und mit Bindlöchern versehen
werden , oder mit Bctigimpe besetzt werden . Siehe Abb . 202 u.
Achselträger aus Batist . Zu eleganter Ausführung eignet
sich auch Seidentrikot u- Seidenband . Schnittmuster V/X 851 .

dem Schnittmusterbogen „ Herbstheft " .
20S und 203 » . Lctb - und Strumpfbandhalter .

Aus b Teilen bestehend , deren Lerbindungsnähte mittels
breiten Blenden verdeckt werden . Verschluß in der Nücken -
mitte mittels Blendenknopslöchern . Die Knöpfe sind auf
Bändchen gezogen und mit Stvffblenden festgesteppt . Normal -
schnittmuster in Lö. 90 , 93 , 106 und 116 ein Oberweite er
hältlich . Preis 1B0 M. Maßschnitte je 4. 50 M. V/K . 857 .

Ml Sie We
Holunderbeeren in der Küche . Wenig gekannt und wenig

geachtet war noch vor Jahren der Holunder . Aber wer ihn
kannte , schätzte ihn sehr , und so hat sich weit schneller wohl
noch , als man glaubte , durch die Not der letzten Jahre sein Ruf
verbreitet . Holunder - oder Fliederbeeren sind fast in jeder Form
und Art zu verwenden . In unserer Mutter Speisekammer stand
eine große Zahl Flaschen , die den Saft der Beeren , eingekocht .
gut zugelackt , für den Winter und das kühle Frühjahr aufhob .
Dieser Saft mit heißem Wasser und etwas Zucker war die « vor
beugende Behandlung " bei anzunehmenden Erkältungen . Wie

gerne ließen wir uns die gefallen . Fliederbeersaft , heiß ge -
nossen , hat schweißtreibende Wirkung Prächtig mundeten aber
die Suppen , die mit dem Safte hergestellt wurden und in denen
Apfel - und Ouittenstücke , Klöße aller Art oder dazu Reis und

Reismehlbrei eine Rolle spielten . Die Beeren selber , nicht zu
stark ausgekocht , wanderten in Verbindung mit Äpfeln , Birnen
oder anderem Obstbrei in den Marmeladentopf . So begleitete
uns unser Flieder , der in unserem Hausgarten mit angepflanzt
war und jährlich reich und dankbar trug , durch den Herbst , den
Winter und das Frühjahr . - M.

Gtbalkeuer Kohl mit Kartosselkugeln . Ein etwa zwei
Pfund schwerer Wirsingkohlkopf wird der Länge nach in etwa

zwei Zentimeter dicke Streifen geschnitten , gewaschen , abgebrüht
und in Salzwasser ungefähr eine halbe Stunde lang gekocht .
Dann läßt man ihn auf einem Sieb gut abtropfen . Zwei Eß -
löffel . Fett und drei Eßlöffel Mehl röstet man bräunlich , gibt
so viel von dem Kohlwasscr hinzu , daß nian eine dicke Tunke

erhält und schmeckt sie mit einer Prise Pfeffer , etwas Mostrich
und geriebener Muskatnuß ab . Nach Bedarf verbessert i » an die
Tunke mit Maggiwürze . Den Kohl legt man jetzt in eine aus -

efcltcte feuerfeste Schüssel , gießt die Tunke darüber , bestreut
ie Oberfläche mit etwas Grieß oder geriebener Semmel , setzt

einige Butterflöcken darauf und bäckt den Kohl bei mittlerer

Hitze eine Stunde lang im Ofen . Inzwischen hat man ein

Pfund gekochte Kartoffeln durch ein Sieb gedrückt und mit zwei
Eßlöffeln Mehl , einem Eßlöffel flüssigem Fett , einem Ei , Salz ,
etwas Paprika und zwei Eßlöffel Käse zu einem Teig verrührt .
Man formt kleine Kugeln daraus , klopft sie ein wenig flach
und rollt sie dann in einer Mischung von Mehl und Grieß oder
geriebener Semmel . Dann läßt man sie in etwas Fett auf
beiden Seiten goldbraun anbraten .

Lindenblütentee . Tee aus getrockneten Lindenblüten ist
ein ebenso aromauscher wie gesunder und erfrischender Trank .
Man erntet die Blüten mit dem Blütenstiel und trocknet sie an
der Sonne . Beim Aufbewahren gebe man acht , daß sie nicht
ihr Aroma verlieren und nicht so gepreßt werden , daß sie in
Staub zerfallen . Das Kochen des Lindenblütentees wird meistens
falsch gemacht . Man brüht den Tee nicht auf , sondern man
läßt ihn , kalt aufgesetzt , langsam warm werden und tüchtig
kochen , bis der Tee eine schöne , rötliche Farbe hat . Dann läßt
man ihn noch eine Weile ziehen . Auf diese Weise geht der
Honiggehalt der Blüten und ihr Aroma in das Getränk über .
Warm getrunken , wirkt er erfrischend und nervenberuhigcnd ,
etwas einschläfernd und leicht schweißtreibend . Man kann ihn
aber auch kalt trinken ; er entwickelt dann die letztere Eigenschaft
nicht mehr und ersetzt mit seinem Wohlgeschmack die schönste
Limonade . _

Briefkasten .

Frau C. in Dortm . Einen billigen und praktischen Ersatz
f ü r die großen Gummiunterlagen bietet gutes Pergamcnt -
papier , evtl . in doppelter Lage . Weicher Nessel , lose gewebt , ist
für Windeln empfehlenswert , auch als Einlagen bei starker
Milchabsonderung verwendbar .

Urheberinnen : Abb . 191 , 195 , 196 und 200 : Hedwig Ruthardt »
Ucko, Berlin - Wilmersdorf , Werkstätte für künstlerische Frauen »
kleidung . Abb . 193 und 199 : Gertrud Kopp - Römhildt . stöln - Bickcn »
darf . Abb . 202 : Klara Kadner , Karlsruhe i. B.

kürstNlffmuifai ' �iKIltN Einige der Abbildungen werden in der bekannten Art aus dem frei zu beziehenden Schnittmusterbogen gebracht , der Bogen
Vu) l ! tlUItUst "l . vv1jikii , einhält noch Abbildungen und Schniilniuster aus anderen Heften . Preis des Schnittmusterbogens 50 Pf . u. 15 Pf . Porto .

� WliittiniiIIeriittlaiii !
am Schluß der Beschreibungen ange » und Tchnittmusterbogcn

Maße der Normalschnitte für Mädchenkleidung :

führten Preisen ab . Unsere Normal
schnitte werden nach mittelgroßen un »
geschnürten Normalfiguren gezeichnet .

Ten Betrag für die gewünschten Schnitte und 60 Pf - Porto wolle man mit der Bestellung einsenden , andernfalls erfolgt Zu »
scndung mit Nachnahme , die sich außer Porto noch um 75 Pf - erhöht ' Einfachste Bestellung auf Zahlkarte 992 Karls
ruhe i. B , G. Brannsche Hosbuchdruckcrei und Verlag , Karlsrufte i . B. , Karlfriedrichstraß « 14 . Wir bitten bei

Bestellungen von Normalschnittmustern die genaue Größe , solore die Echnittmuslcruummcr mit den Keniibuchstaben anzugeben .

Hermi - ieSiri »: Elisadcq Siöhl , Köln. Bcroittworllich sür den Cchriftttll : E. Röhl , Köln- Klcltcnberg , Lohrbergflraie r«, für dc» vlldcrtill : L. Tüten , liarlS »

ruhe i. B,, liarlsrietrtchslraße rt . gl. Brannsche Hosbuchtrnckeret und «erlag , Karlsruhe t. o.



« o » . Töpf - rwerkstStt « «ttf dem Sande .

M ISpssnvWM lllls i >M LllllSe
ES geht durch unser modernes Kunstgewerbe mehr denn je

das Verlangen nach dem Handwerk . Die mechanischen Erzeug
nisse der Maschine mit ihrem leblosen Äleichmast beginnen uns

zu lanaweilen , wir sehnen uns wieder nach Ausdruck und Le
bendigfeit der Form und nach jenen kleinen Unregclmahigkeiten
der Handarbeit , die so viel Reiz geben können .

An den Kunstgewerbeschulen hat man schon länger das Be
streben , zum Handwerk zu erziehen , und hat den Schulen Werk

stätten angegliedert , in denen die Schüler in die verschiedenen
Handwcrks - Techniken praktisch eingeführt werden sollen . Man
will dadurch den Fehler bekämpfen , dah die Schüler lediglich
auf dem Papier Enttvürfe zeichnen für Dinge , deren Herstellung
sie nie selbst erlebt haben . Die Kuustgewerbeschule in Weimar
will jetzt sogar auf den alten Zuschnitt von Meister , Gesellen
und Lehrlingen wieder aufbauen .

Hand in Hand mit diesen Bestrebungen geht auch der Wunsch ,
Schulen und Werkstätten auf daS Land zu verlegen , teils wegen
gesunderen , billigeren Lebensbedingungen , teils auch , um Schüler
oder Lehrlinge dem zerstreuenden , verbildenden Einfluß der Stadt

zu entstehen und sie der Ursprünglichkeit des Landlebens wieder

zuzuführen .
AuS solchen Überlegungen herau » habe ich eine Töpferwerk -

Patt auf dem Lande gegründet , von der ich erzählen will .

Ich war in München in der Kunstgewerbeschule des Herrn
von Debschitz ausgebildet und suchte nach einem geeigneten
Platz zur Anlage einer Töpferei . Da lernte ich Duingen im
Kreise Alfeld kennen , einem Flecken zwischen großen , sehr schönen
Walgern und den sanften Hügeln der Hilsmulde gelegen . WaS
mich aber bcwog , hier zu bauen , war nicht nur die schöne
Gegend , sondern die großen Lager von Steinzeugton , den es
hier gibt , überhaupt ist die ganze HilSmulde ein geologisch sehr
interessantes Gebiet .

Vor gar nicht langer Zeit waren in Duingen noch HauS -
töpfcreicn . Jedes zweite HauS war Töpferei . Da saßen in
den großen Töpferstuben Meister , Gesellen und Lehrlinge und
drehten auf der Scheibe und die Frauen machten die Henkel .
Abends konnte man oft an mehreren Stellen den Feuerschein
eines brennenden Töpferofens und die Funken aus den Schorn
steinen fliegen sehen , was merkwürdigerweise nie Schaden an
richtete . Was hergestellt wurde , war meist Küchengeschirr nebst
Butterfässern und Milchschalen . Die Sachen wurden in Kiepen
weit im Lande herumgetragen , anderes wurde im Wagen an

die Weser gebracht , von wo aus eS nach Bremen und von da

erstaunlicherweise nicht an die Nordsee , sondern an die Ostsee
wanderte . Auch heute haben die Duinger noch ganz merkwürdige

Beziehungen nach Lübeck , Danzig , Königsberg und gar nach

Kopenhagen . . . . . .
Viel verdient haben die Töpfer nie dabei , aber ganz schlecht

wurde die Bezahlung erst , als da » Emaillegeschirr anfing , die

guten braunen Töpfe zu verdrängen . Der Absatz wurde schlechter
und die Töpfer fingen an . einer den andern zu unterbieten .

Den Todesstoß gaben endlich noch die Molkereien und Zentri -

fugen , die Butterfässer und Milchschalen überflüssig machten .
Da gaben die Töpfer einer nach dem andern den Betrieb auf
und gingen in eine Fabrik oder wurden Landlvirt . Niemand
kam darauf , daß man auch andere Dinge aus diesem Ton er

zeugen könnte . Daher war das Erstaunen groß , als ich im

März des vorigen Jahres in eine der alten Töpferstuben einen
modernen Ofen bauen ließ und anfing , Vasen , Schalen , Aschen
becher , Tintenfässer usw . mit farbigen Glasuren herzustellen .
Zuerst waren es mehr oder weniger Proben und es fehlte nicht
an Mißgeschick aller Art . Das pflegt so zu sein im ersten Jahr .
Aber dann wurde es immer besser , im Juli konnte ich schon
mit gutem Erfolg eine sehr hübsche Ausstellung des Werkbundes
in Hameln beschicken und un September die Leipziger Messe .
Vor Weihnachten standen die Sachen in 11 Ausstellungen . Im
Augenblick schwimmt ein allerdings nur sehr kleiner Teil meiner
Sachen auf dem Ozean , um mit einer Ausstellung deutschen
Kunstgewerbes die Großstädte Amerikas zu durchreisen .

Es ist noch keineswegs alles so, wie ich es haben möchte ,
aber darin liegt gerade ein Reiz des Unternehmens . Ein rechter
Keramiker hört nie auf zu experimentieren und Möglichkeiten
von Glasuren und Tonen zu erträumen . Wer Geld verdienen
will , der gibt sich bald zufrieden , wenn er eine gut verkäuflich «
Ware erzeugt , aber wer ein keramisches Herz hat , der macht
sein Leben lang Proben . Ich tue nach Möglichkeit beides .

Die guten Dninger unterstützen mein Tun nach jträsten ,
kaufen und bestellen viel , auch wird jeder Hausbesuch au »
weitem Umkreis zu mir in die Töpferstubc gebracht - Was mich
aber am meisten freut , ist , daß die Duinger Jungens gerne zu
mir in die Lehre gehen wollen - Ostern kam der erste - Ich bin
dessen gewiß , daß ich keine Aufgabe so ernst nehmen und mit
solcher Freude betreiben werde , als diese , der Jugend Lust und
Liebe zum guten alten Handwerk beizubringen .

Wer aber von den Lesern in die Gegend von Alfeld kommen
sollte und Interesse für meine Sache hat , ist herzlich eingeladen ,
mich in meiner Töpferstube zu besuchen . Gertrud Kraut .

MWsMWlMll !
Schon lang « sind wir bestrebt , unser « Zeitschrift „ Die ? Vra » « nd ihr HauS "
,u erweitern and so auszubanen , daß die fragen , die im Vordergrund d « S
Interesses unserer deutschen Frauen stehen , » ingehend bcha » se « t werde «
können . Wir haben die Freude , unseren Leserinnen mitteilen » u können ,

daß wir von der Oktobernummer an unser « Zeitschrist mit einer vierseitig erweiterten Beilage „ Einfacher Haus
rat " herausgeben , und eö « ns dadurch ermöglicht ist , in Wort und Bild ans die jetzt besonders wichtige «
Wohnnngsfragen näher einzugehen . Die Stnmmern deS letzten Vierteljahres geben wir probeweise zum alte »
Preis . Vor Beginn des neuen Jahreö werden die uenen Bezugspreise bekanntgegeben . Die Beilage „ Einfacher
HanSrat " kann auch alS Ausgabe � der Zeitschrift „ Die Frau und ihr HauS " allein bezogen werden .

Wir haben den Wunsch vieler « nserer Leserinnen erfüllt « nd hoffen gerne , daß wir durch Werbungen in
« ekanntenrretsen in unseren Bestrebungen unterstützt werden . Die vorliegende Nummer ist als Werbennmmer
direkt durch den Verlag erhältlich . Schriftleitung . Verlag .
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versencie »is Spezialität in
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I kg: graue
gesclilissene
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zoiltr,,geg blacdn , btuster lrei ,
Umt. u, kiickn , gest . venecilkt
Sscdsel , l . odrs Kr. II , bei

Pilsen , »Stimen .

�lödel .
l eppicde , liarllinen , Kronen ,
vekoralions - u. XVirtsckzsls -
eegensläncte . aucli kieiclungs -
stücke uncl »etlväscde ge-
draucdl , oller soicde günstig
verkauien vi », venlle sicd

vertrauensvoll an llie
ältiianlliunx v. l . ull «lig Kicalai ,
veriin S>V. bl, värvalllstr . 48.
Sckrililicde /kngedoie vcerllen
prompt erlelligt . — Ankauf
aucd von llolll , Silber unll
sonstigen lVertgegsnslänllen
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veriangetäratisprospekte über
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Sauger , klisdeutei . prauen -
lloucbcn , Lpüiappsrale
uscv. Präservativs u. anll .
b>gien . gellartsartikei u.
präpsrsle , melliz . "pee usw.
zur Qesunllbeitspilege .
Prospekt unll Preisliste
lliskre » unll kostenlos

v. r . vemasler . kln - l - icli -
terlelile . Mariannenslr . ZZ

Pei -

unä gesedv » aekler �rdeitskratt
i8t

Z s r c » p s n
besser als äspirin , llas llen
blagen verllirdl unll besser
als ätigränin , llas llas tterz

scbvväcbt .
lline Packung S ,> r v p -> «
17 Iläk . , gegen biacbnabme
u. Iranko , llurck llie Apolbek «
in tSIsalnxeK , va�er « . s .

. . . . . .von einem meiner
älitardeii . a wirksames älittei
empkobien , bitte ick . . .

unll so baden sckon

Viele calleiileilleliäe
„Ssllsal - alz virksam . natürl .
iVUtol erkannt . Pak. 6. — i�k.
5/l8eav ' Netken , UroLen -
tttllsvi , ksiner Ltraüe 43.

5rsuenjkS . 8tsni ! e8!
erkalten ll. llrarisdroscbüre t.
bzceiea . - pbarm . - kosmet . Prä -
parate . Porto bü I' tg. bitte bei -
lüge ». Vers , llisk . llurcb llilsa »

meliscber Artikel , Kiel - L,
"pirpitz - �iiee ZZ.

prsuen
allerStänlleNnllen nscb prakt .
IZinklliirung llurcb tienersl -
Vertreterin sebr lobn . bleden -
Verdienst . Spez . bieimspsr -
dücbsensvstem . /tusk . erteilt

tllrela - Vereln , Dresden .
Qr. Ztwlngerstrake IZ.
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�Suckbanllig Vorwärts »
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