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®r. SCtaenljart: §t)gientfcEie SBirtïe gux ©tctrïung be§ §aarttmdffeS'. 63

fdgtoargen Kaffee bertreiben, toie bieS häufig ge=

fdgießt. ®abei füllen alle beengenben Mei=
bungSftücfe abgelegt toerben, Bei ben grauen
baS forfeit, Bei ben Stännern toenigftenS ber

fragen, bamit bie Blutgirtutation nict)t ge^

ßemrnt toerbe. ©elbftberftänblid) foil ber Stit=
tagfdglaf nicBjt gu lange auSgebeßnt toerben;
benn meift ift eine ïurge StittagSruße ebenfo
ober nteßr ftärfenb als eine übertrieben lange,
bie nur matt, toerbroffen unb unluftig gitr Sir--

Beit ntadgt, ftatt gu erfrifcßen. ®arum „nur ein
SSiertelftürtbcfien "

gür träge, fettleibige unb bottblittige 5)3er=

fönen, bie getooßnt finb, reidglid) gu effen unb

gu trinfen, ift baS Stittagfdgtäfhen toeniger gu=

tuägticfi, obtooßl gerabe fie rtidgt geneigt finb,
ißm gut entfagen. ©ie füßlen fid) erleichtert,
toenn fie fid) nad) bem ailgu reidgüdgen ©ffen
ettoaS Betoegung geben tonnen, ©o toaren eS

überfütterte unb aCCgureicfjIidj SBein genießenbe
Stöncße, toeldge baS BerSlein aufbrachten: „Stach
bem Offen fotift bu ftetm ober taufenb ©chritte
gehn." ®urd) ben mechanifchen Steig ber mäßi=

gen Betoegung nach freut Offen toirb nämlich bie

gortfdgaffung beS ©peifebreiS beförbext, babei
aber gugleicß bie Berbauung berlangfamt. gür
alle ©cfunben aber gilt: „Stach bem ©ffen fottft
bu xuh'n unb ein SBeilcßen gax nichts tun!"

ßqgiemfcße 2Bmfte gur Gfärfumg bes Äaaruntcßfes.
58ovt 3)r, Kraenïfari in gieiBurg i. S3r.

®aS eigentliche !paar, ber ^paaxfctiaft, ift
eine tote Stößre oigne Blutgefäße unb ohne
Sterben, toeSßalb beim SIbfchneiben loeber BIu=
ten noch ©dgmerggefüßl eintritt. ®iefe tote
Boßre tann man in ihrer ©uttoidlung nicht be=

einfluffen; bie gebräuchliche moxgenblihe tpaar=
pflege glättet unb berfcfjönt nur bie grifur.
Qur toirflidgen görberung beS g£>aartoudgfe§

muff man feine gange gürforge ben Sßurgeln
beS !paareS gutoenben, famt ihren Blutgefäßen,
Sterben unb ®rüfen, überhaupt ber gangen
®opfßaut als bem Beete, aitS toeldgem bie

.§aare ßerbortoadgfen. ®a iann man burd)
naturgemäße Bftege, aufgeführt mit ©etoiffem
haftigfeit unb SiuSbauer, oft SBunber toirïen,
®enn felbft bei ausgefallenen paaren bleiben
bie Sßurgeln noh lange befteßen, fo baß eine

Steubilbung bon paaren auS bem Steint, ein

Stad)toud)h nah längerer Qeit möglich ift. Sta=

türlih barf ber ®eiut nicht burd) §aarïranïheit
ober ©iehtum beröbet fein.

®aS ^caupterforberniS für guten SpaartoudgS

ift reid)Iid)e ©rnäßrung ber SBurgeln unb beS

gangen SfBurgelbeeteS. ®ieS gefhießt burh ener=

gifhe Sinregung ber Blutgufußr unb burh Sïn=

regung ber tpauinerben, Sitte bie angepriefe*
neu teueren Sturen mit ©lettrigität unb anbe=

ren Beigmitteln gritnben fih auf biefer @rfaß=

rung. ®aS bittigfte, naturgemäßere unb er=

folgreihfte SStittei ift regelmäßiges Bürften,
Sßafhen unb grottieren beS ^acrrbobenS. ®iefe
gielbetoußte Steinigung übt gteicßgeitig einen

feßr ßeilfamen Steig auf bie Sgaut auS unb ber=

meßrt ben ernäßrenben Blutgufluß gum !paar=
ïeirn, tooburcß bie SIbfonberung beS SJtaterialS

gur ^aarfubftang beförbext toirb. geben ®ag
müffen bie Sgaare gtoeimal gut buthgefämmi
unb burcßgebürftet toerben, am beften morgenS
unb gegen Sibenb (nadg Beenbigung ber ®ageS=

arbeit); unmittelbar bor bem ©dglafengeßen ift
bieS für bottblittige unb empfinblidge Betfonen
niht ratfam, toeil burh tue ©rßißung beS Sto=

pfeS baS ©infdglafen bei ißnen bergögert toer=

ben iann. ®er Stamm barf nie fharfgäßnig
fein; bie ©tärie ber Bürfte richtet fid) nah
Stenge, gittte unb Sänge ber Sbaare: je botter
baS fgaar, um fo iräftiger bie Bürfte. @taub=

iämme unb ®raßtbürften toenbe man niht an.
Stun iommt baS ßöhft inihtige grottieren.
Stan greift mit ben gefpreigten gingern tief in
bie ^»aare hinein, reibt unb maffiert mit ben

gingerfpißen reht tühtig unb lange bie gange

^opfßaut. SSöhentlid) minbeftenS einmal muß
bann eine Sßafttgung mit lauem ©eifentoaffer
borgenommen toerben. ®abei berreibt man
ben ©eifenfdgctum mit ben gingerfpißen tühtig
in ben gefamten ^aarbobeit hinein. ®enn
nohmalS fei betont, baß eine ©tärtung beS

^aartoudgfeS nur ergielt toerben ïanit burdg

Bflege beS ^aarbobenS unb niht beS $aar=
fhafteS. @S folgt eine- grünblicße Stbfpitlung
mit lauem reinem SBaffer, bie man — toieber
unter Beiben ber ^opfßaut — fo lange fort-
feßt, bis baS SBaffer flar abläuft; bann nod)
ein baiter ©uß gur SCbütßlung unb Stbßärtung.
gatfh ift bie ^aartoäfäge ber grifertre. ©ie
löfen gtoar ©hmuß unb ©taub auf, fpülen ißn
aber niht ab, fonbern trocfnen nur nad). Stun
feife man fidg ntal gur bie fdginußigen
$änbe ein unb trodne fie nachher oßne SIbfpü»
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schwarzen Kaffee vertreiben, wie dies häufig ge-
schielst. Dabei sollen alle beengenden Klei-
dungsstücke abgelegt werden, bei den Frauen
das Korsett, bei den Männern wenigstens der
Kragen, damit die Blutzirkulation nicht ge-
hemmt werde. Selbstverständlich soll der Mit-
tagschlaf nicht zu lange ausgedehnt Werdens
denn meist ist eine kurze Mittagsruhe ebenso
oder mehr stärkend als eine übertrieben lange,
die nur matt, verdrossen und unlustig zur Ar-
beit macht, statt zu erfrischen. Darum „nur ein

Viertelstündchen!"
Für träge, fettleibige und vollblütige Per-

sonen, die gewohnt sind, reichlich zu essen unv

zu. trinken, ist das Mittagschläfchen weniger zu-
träglich, obwohl gerade sie nicht geneigt sind,
ihm zu entsagen. Sie fühlen sich erleichtert,
wenn sie sich nach dem allzu reichlichen Essen

etwas Bewegung geben können. So waren es

überfütterte und allzureichlich Wein genießende
Mönche, welche das Verslein aufbrachten: „Nach
dem Essen sollst du stehn oder tausend Schritte
gehn." Durch den mechanischen Reiz der mäßi-
gen Bewegung nach dem Essen wird nämlich die

Fortschaffung des Speisebreis befördert, dabei
aber zugleich die Verdauung verlangsamt. Für
alle Gesunden aber gilt: „Nach dem Essen sollst
du ruh'n und ein Weilchen gar nichts tun!"

Hygienische Winke zur Stärkung des Haarwuchses.
Von Dr. Traenhart in Freiburg i. Br.

Das eigentliche Haar, der Haarschaft, ist
eine tote Röhre ohne Blutgesäße und ohne
Nerven, weshalb beim Abschneiden weder Blu-
ten noch Schmerzgefühl eintritt. Diese tote
Rühre kann man in ihrer Entwicklung nicht be-

einflufsen; die gebräuchliche morgendliche Haar-
Pflege glättet und verschönt nur die Frisur.
Zur wirklichen Förderung des Haarwuchses
muß man seine ganze Fürsorge den Wurzeln
des Haares zuwenden, samt ihren Blutgefäßen,
Nerven und Drüsen, überhaupt der ganzen
Kopfhaut als dem Beete, aus welchem die

Haare hervorwachsen. Da kann man durch

naturgemäße Pflege, ausgeführt mit Gewissen-

haftigkeit und Ausdauer, oft Wunder wirken.
Denn selbst bei ausgefallenen Haaren bleiben
die Wurzeln noch lange bestehen, so daß eine

Neubildung von Haaren aus dem Keim, ein

Nachwuchs, nach längerer Zeit möglich ist. Na-
türlich darf der Keim nicht durch Haarkrankheit
oder Siechtum verödet sein.

Das Haupterfordernis für guten Haarwuchs
ist reichliche Ernährung der Wurzeln und des

ganzen Wurzelbeetes. Dies geschieht durch euer-
gische Anregung der Blutzufuhr und durch An-
regung der Hautnerven. Alle die angepriese-

nen teueren Kuren mit Elektrizität und ande-

ren Reizmitteln gründen sich auf dieser Ersah-

rung. Das billigste, naturgemäßefte und er-
folgreichste Mittel ist regelmäßiges Bürsten,
Waschen und Frottieren des Haarbodens. Diese

zielbewußte Reinigung übt gleichzeitig einen

sehr heilsamen Reiz auf die Haut aus und ver-

mehrt den ernährenden Blutzufluß zum Haar-
keim, wodurch die Absonderung des Materials

zur Haarsubstanz befördert wird. Jeden Tag
müssen die Haare zweimal gut durchgekämmt
und durchgebürstet werden, am besten morgens
und gegen Abend (nach Beendigung der Tages-
arbeit); unmittelbar vor dem Schlafengehen ist
dies für vollblütige und empfindliche Personen
nicht ratsam, weil durch die Erhitzung des Ko-
pfes das Einschlafen bei ihnen verzögert wer-
den kann. Der Kamm darf nie scharfzähnig
sein; die Stärke der Bürste richtet sich nach

Menge, Fülle und Länge der Haare: je voller
das Haar, um so kräftiger die Bürste. Staub-
kämme und Drahtbürsten wende man nicht an.
Nun kommt das höchst wichtige Frottieren.
Man greift mit den gespreizten Fingern tief in
die Haare hinein, reibt und massiert mit den

Fingerspitzen recht tüchtig und lange die ganze

Kopfhaut. Wöchentlich mindestens einmal muß
dann eine Waschung mit lauem Seifenwafser
vorgenommen werden. Dabei verreibt man
den Seifenschaum mit den Fingerspitzen tüchtig
in den gesamten Haarboden hinein. Denn
nochmals sei betont, daß eine Stärkung des

Haarwuchses nur erzielt werden kann durch
Pflege des Haarbodens und nicht des Haar-
schaftes. Es folgt eine gründliche Abspülung
mit lauem reinem Wasser, die man — wieder
unter Reiben der Kopfhaut — so lange fort-
fetzt, bis das Wasser klar abläuft; dann noch

ein kalter Guß zur Abkühlung und Abhärtung.
Falsch ist die Haarwäsche der Friseure. Sie
lösen zwar Schmutz und Staub auf, spülen ihn
aber nicht ab, sondern trocknen nur nach. Nun
seife man sich mal zur Probe die schmutzigen

Hände ein und trockne sie nachher ohne Abspü-



64 S3iidjerfdjau. — Sin u

lung nur ab, — natürlich Bleibt Biel ©eifen-
fcpmup in Sßoren unb Stipen ber ^aut Ruften;
nod) Biel mepr ift bied ber galt unter berrt Haar-
pelg bed ®opfed, benn toirfltcp aBgetieBen toer-
ben nur bie Haare, aber nidjt bie Äopfpaut.
Sad) beut ©rocfnen fann man bad Haar ettoad
einfalben, am Befteu mit reinem (nid)t ran-
gigem) Öle, toie Dliben- ober SKanbetöI. SBer

an ©cpuppen (©cpinnen) leibet, muff bie ®opf=
toäfcpe meprmald toöcpentlicp Bornepmen. ®a
mancpe ^aarleiben (bie man ben SJtenfcpen nicpt
anfielt) übertragbar finb, bebiene man fid)
überall, aud) in ber eigenen gamilie, ftetd nur
feined eigenen ®ammgeuged; befonberd gilt bied
in öffentlichen ©oitetten unb Sabeanftalten.

SJiäbcpen unb grauen fcpäbigen il)ren $aar=
toucpd öfter burcp gu fefted Sinben ober gled)=
ten, fotoie burcp Socfentoicfler. ©aburd) toer-
ben bie SBurgeln gegerrt unb Bertounbet, ber
Steint fann getoaltfam gerriffen inerben unb
Berobet bann. Stud) bad ©ragen ber fatfepen
filgtgen Unterlagen ift nachteilig, toeil fie bie

Sludbünftung ber $autf>oren beeinträchtigen,
©enn aud) Suft unb Sicht muff ber ^aarboben
reichlich erhalten; beibed toirft paartoucpdför-
bernb.

ere berefyclidjen ßefer.

Knaben unb Scanner, bie an Biet ^opfjcpup-
pen ober $aarfd)lnunb leiben, inerben toir!-
lichen, bauernben Qsrfolg Bon einer ©tärfmtgd-
fur bed SpaariBuebfe« erft naep Boflftänbigent
Sîurgfdjneiben bed $aare§ hüten* ©aburd) loirb
bie Stopfhaut mit ben ^aarlnurgeln,. unb ©rü=
fen ber Steinigung unb Suft gugänglicper, aud-
bünftungdfäpiger, beim Surften, Sßafcpen,
grottier,en mepr angeregt; biefer toopltätige
örtliche Steig belnirft aitcp Bermeprte Saprungd-
gufmpr unb regered SîerBenleben. ®ie Steini-
gung Bon ©taub unb ©(puppen gefepiept bei
fttrgen paaren untoilHürlicp häufiger unb ift
Biet grünblicper; Sicpt unb Suft, toelcpe nun
bie ßopfpaut beftänbig umfpülen, regen biefe
an, begünftigen bie Sludbünftung, förbern bie
Stbfonberimgen unb Bermepren ben Haartoucpd.

©epr günftig in jeber Segiepung inirft aitcp
bad Stbnepmen ber Stopfbebecfung im greien;
unb burepauë gu Bertoerfen ift bad ftänbige
©ragen einer SJtüpe in §aud unb Hof*

SBer eine folepe ppgienifcpe Haarpflege ge-
luiffenpaft audfüprt, toirb eine gang fieptbare
©tärfung bed H^artouthfeS erreiipett, tnenn
niept bie H^arfeinte gängiiep abgeftorben finb.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooocoooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Siicherfcpau.
(SBefpredjung toidjtiger SBerte borBetjalien.)

OOOOOOOOOCXJOOOOCOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOCOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

g it ï) r e t ©. unb @ a u p 37?., 37? e i n £> a u ë

— 37? e i n e SB e 11, 1. Seil: tpauëtDirifdjaftëïunbe.
3. Sluflage. Umfang 217 Seiten. 37?it SlBBübungen.
gitricS) 1922, Sdnthbe.p & Ed., 5$reië gr. 4.

t; a ü U e I e r B u e I: e. 37?unbatilidje§ 58oIï§=
liebetfjùel in brei Sitten bon Jeimann SI e II e n.
Ipreiê gt. 1.50. Sterlag: Slrt. pjnftitut 0reII giiplt,
Qitridj.

Uïn unfere üereprlicpen Gefer

SBir muffen, um auf unfere Soften gu form
men, mit einer bebeittenb größeren gapl SIbon-
nenteti reepnen fönnen, aid toir jept heftigen. $a
mir aber aud ©ritnben ber ©parfamfeit feine
audgiebige Sropaganba maipen bürfen, getan-
gen toir mit ber ergebenen Sitte an ©ie, und
babitrtp gu unterftüpen, baff ©ie in ben ®rei=
fen gprer Sefannten SIbonnenten toerben, un-
fere ©eprift gur SInfcpaffung empfeplen ober
und tnenigftend SIbreffen Bon gntereffenten auf-
geben.

9?ebaftion: Dr. 2ib. iöögtttn, "2lfglftr. 70. (tüeiträge nur ait biefe ?lbveffe!) Unterfangt eingefanbten beitragen nutfj baê
3?ii(ïfjorto beigelegt toerben. ^rutf unb ©ybebitioit t>ott 9ïïiilïer, Stßerber & So., 2Boïfbarf)fira§e 19, Biiricf).

Ofnf ertioitSp'reife für fc^meis. ötn^eigen: Vi @eite ^r. 160.—, i'a @eite ?^r. 80.—, V* «Seite gr. 40.—, Vs èeite ffr. 20.—. Vie ©cite ffr. 10.—
fiir QufffHnb. Hrinrungg: Vi iSeite ffr. 200.—, Va >eite ffr. 100.—, ©eite f^r. 50.—, >eite ^r. 25.—, Vie ^eite ffr. 12.50.

gnbem toir gpnen für gpre Semüpitng gum
Boraitd unfern aufrichtigen ©auf aitdfprecpen,
Berficpern toir ©ie gitgleicp, bef; ber finangiefle
©rfolg audfcpliepltd) ber Weiteren Sfudgeftattung
unferer SKonatdfcprift guftatten fom'men toirb,
toie ed bidper ber gad toar.

HocpacptungdBolI

bie Stebnftiim.

Alleinige Stn^eigenanna^nte : ^innonceiisSi-pebition Diubolf LÜioffe, Büridj, iüafel, Siarau,Sern, 43iel, S^ur, ©tarnö, ©djaffhaufen, (Solotpurn <£>t.©aÜen.

64 Bücherschau. — An u

lung nur ab, — natürlich bleibt viel Seifen-
schmutz in Poren und Ritzen der Haut haften;
noch viel mehr ist dies der Fall unter dem Haar-
pelz des Kopfes, denn wirklich abgerieben wer-
den nur die Haare, aber nicht die Kopfhaut.
Nach dem Trocknen kann mau das Haar etwas
einfalben, am besten mit reinem (nicht ran-
zigem) Öle, wie Oliven- oder Mandelöl. Wer
an Schuppen (Schinnen) leidet, must die Kopf-
Wäsche mehrmals wöchentlich vornehmen. Da
manche Haarleiden (die man den Menschen nicht
ansieht) übertragbar sind, bediene man sich

überall, auch in der eigenen Familie, stets nur
seines eigenen Kammzeuges; besonders gilt dies
in öffentlichen Toiletten und Badeanstalten.

Mädchen und Frauen schädigen ihren Haar-
wuchs öfter durch zu festes Binden oder Flech-
ten, sowie durch Lockenwickler. Dadurch wer-
den die Wurzeln gezerrt und verwundet, der
Keim kann gewaltsam zerrissen werden und
verödet dann. Auch das Tragen der falschen
filzigen Unterlagen ist nachteilig, weil sie die

Ausdünstung der Hautporen beeinträchtigen.
Denn auch Lust und Licht must der Haarboden
reichlich erhalten; beides wirkt haarwuchssör-
dernd.

ere verehrlichen Leser.

Knaben und Männer, die an viel Kopfschup-
Pen oder Haarschwund leiden, werden wirk-
lichen, dauernden Erfolg von einer Stärkungs-
kur des Haarwuchses erst nach vollständigem
Kurzschneiden des Haares haben. Dadurch wird
die Kapshaut mit den Haarwurzeln, und Drü-
sen der Reinigung und Luft zugänglicher, aus-
dünstungsfähiger, beim Bürsten, Waschen,
Frottier,en mehr angeregt; dieser wohltätige
örtliche Reiz bewirkt auch vermehrte Nahrungs-
zufuhr und regeres Nervenleben. Die Reini-
gung von Staub und Schuppen geschieht bei
kurzen Haaren unwillkürlich häufiger und ist
viel gründlicher; Licht und Luft, welche nun
die Kopfhaut beständig umspülen, regen diese

an, begünstigen die Ausdünstung, fördern die
Absonderungen und vermehren den Haarwuchs.

Sehr günstig in jeder Beziehung wirkt auch
das Abnehmen der Kopfbedeckung im Freien;
und durchaus zu verwerfen ist das ständige
Tragen einer Mütze in Haus und Hof.

Wer eine solche hygienische Haarpflege ge-
wissenhaft ausführt, wird eine ganz sichtbare
Stärkung des Haarwuchses erreichen, wenn
nicht die Haarkeime gänzlich abgestorben sind.

Bücherschau.
(Besprechung wichtiger Werke vorbehalten.)

Führer E. und G auß M„ Mein Haus
— Meine Welt, 1. Teil: Hauswirtschaftskunde.
3. Auflage. Umfang 217 Seiten. Mit Abbildungen.
Zürich 1922, Schulthetz & Co., Preis Fr. 4.

D'C happelerbuebe. Mundartliches Volks-
liederspiel in drei Akten von Hermann A e I l e n.
Preis Fr. 1.S9. Verlag: Art. Institut Orell Füszli,
Zürich.

An unsere verehrlichen Leser!

Wir müssen, um auf unsere Kosten zu kom-

men, mit einer bedeutend grösseren Zahl Abon-
nenten rechnen können, als wir jetzt besitzen. Da
wir aber aus Gründen der Sparsamkeit keine

ausgiebige Propaganda machen dürfen, getan-
gen wir mit der ergebenen Bitte an Sie, uns
dadurch zu unterstützen, dast Sie in den Krei-
sen Ihrer Bekannten Abonnenten werben, un-
sere Schrift zur Anschaffung empfehlen oder
uns wenigstens Adressen von Interessenten auf-
geben.

Redaktion: Dr. Ad. Bögt lin, Zürich, Afhlstr. 70. (Beiträge nur an diese Adresse!) Unverlangt eingesandten Beiträgen muß das
Rückporto beigelegt werden. Twuck und Expedition von Müller, Werder A Co.. Wolsbachstraße 19, Zürich.

Insertionspreise für schweiz. Anzeigen: i/i Seite Fr. 160.—, ^ Seite Fr. 80.—, V4 Seite Fr. 40.—, Vg Seite Fr.'à—, Seile Fr. 10.—
für ausländ. Ursvrunas: ^ Seite Fr. 200.—. Vg Seit? Fr- 100.—, 1/4 Seite Fr. 50.—, Seite 55r. 25.—, V,g Seite Fr. 12.50.

Indem wir Ihnen für Ihre Bemühung zum
voraus unsern aufrichtigen Dank aussprechen,
versichern wir Sie zugleich, dast der finanzielle
Erfolg ausschließlich der weiteren Ausgestaltung
unserer Monatsschrift zustatten kommen wird,
wie es bisher der Fall war.

Hochachtungsvoll

die Redaktion.

Alleinige Anzeigenannahme: Annoncen-Expedition Rudolf Mosse. Zürich, Basel, Aarau, Bern, Biel, Ehur, Glarus, Schaffhausen, Solothurn St.Gallen.
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