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SDîcm muf ftcf) mefjr Bett baju laffen

Sie Biologen haben in jiingfter Seit eine febr einfache
Rechnung aufgeftellt, um su beweifen, baff ber Sötertfrb gar nicht
M genug mtrb. fölatr gebt folgenbermaßen cor: SBenn ein
ßferb mit 5 3ahren oolt ausgewacbfen ift unb bei guter Wege

3abre aft mirb, bann ift bie umgefehrte ffredmung für ben
JJcenfcben bie, baß ber fölenfcb mit 25 3ahren ausgeworfen ift
jj"b alfo 120 bis 150 3ahre alt m erb en müßte. 2lber es aeigt
bfi)/ baß ber Sötenfch eben Diel gu früb ftirbt. Siefes frübe
Sterben — unb fei es mit 70 ober 80 3abren — ift nach ber
^luffaffung ber Viologen barauf gurüdguführen, baß ber Sbîenfch

faffcb lebt.

Sie grau ift gegenüber bem SOtann infofern im Vorteil,
"'s bie burcbfrbnittlicben ßebensalter ber grauen über benjenü
j®" ber Vtänner liegen. Slber bennod) ift auch bas ßebensalter
^ grau in ben meiften gällen Diel 3U niebrig. Stun mußte

j!""t natürlich bie bireften llrfachen für biefes frühe Vbteben
'"Iben: ©s mar nämlich gang einfach 3U ermitteln, baß faum

Vtenfd) beute an Vttersfcbmäcbe ftirbt, fonbern meift an
'^flenbeiner Äranfheit ober an ben golgen einer Kranfbeit.

gür bie grau ift es nun befonbers wichtig 3U raiffen, baß
2lnfälligfeit bes SJtenfcben für Sranfbeiten in bem fötaße

®'9t, in welchem bie Sarrwïâtigfeit ungünftig ift unb 3U lange
Flögert roirb. Surcb bie Vergögerung ber Sarm=©ntlebrung
tgibt fich eine Schwächung bes gangen Körpers, bie mit fpäte=
ens 70 bis 80 3nhren sum Sobe führt. SJtan gebt fogar foweit

behaupten, baß ber beutige SJtenfch — unb in oielen gällen
°en bie grau — fich gar nicht genug Seit basu läßt, biefes

®
'nichtige ©efcbäft ordnungsmäßig su erlebigen, ©s fommt

3u Surücfbaltungen, su 'Verhärtungen, 3U gerfeßungen,
® "ach unb nach ben Sob ootr innen her herbeiführen.

©in einfacher Stat einer modernen Verstin att alle grauen
I y bahin, fich morgens unb abends je 10 SJtinuten für biefes

*'«häft su referoieren, auch bann bie 10 SJtinuten abgufißen,
fin suerft fich gar feine Sätigfeit bes Sarms einftellt, unb

o.'bu biefer tägliche „Siß" genau sur gleichen Stunde jeben
wiederholt, bann ergibt fich fchon nad) gans furger Seit

,be regelmäßige SarmtätigEeit, bie eine (Entgiftung bes Drga*
mus sur golge hat.

ein ^ auch nicht mehr nottoenbig, befonbere SJtittet

^'Sunehmen um auf derartige Verhärtungen einguwirfen. Sie
'mogeu oerfichern heute ber Ieibenben SRenfchbeit unb oor
em hen grauen, bie befonbers ftarf unter biefem Uebel fran=

le"' nur ber SJtenfch fo unfinnig geworben fei, bie ©nt=
„ rung hes Sarms su oergögern unb su irgendeiner paffenden
pJ "orsunehmen, bie aber bann Dielleicht nicht bem Sarm
hat fuan fich nicht porher mit biefem barüber geeinigt

• ©in fehr einfaches Verfahren, um bie oon uns oorgefcbla=

fteht auch wirtlich nußbringenb einhalten su fönnen, be=

20 î.^urin, oor Veginn ber angefagten 10 SJtinuten erft einmal

hilf ^ Vauchübungen su machen, b. h. bie ©ingeweibe mit
Sy

I® Vauchmusteln etwas hin unb her 3U bewegen, ein=

UUcft sf"' ^gulaffen, wieber eingugieben unb nach SJtöglichfeit
m bie ©ingeweibe mit hülfe ber fötusfein etwas su rollen.^ bie fjauptfacbe ift, baß ber SJtenfch fich für biefes fo
mttge ©efdjäft genügend Seit läßt. Sab Eann fpesiell ber

grau gar nicht oft genug gefagt werben. Senn bei ihr hängt
bod) alles — Vttgemeinbefinben, Suftanb ber h>aut, gute ßaune
ufw. oon ben ©ingeweiben ab.

freute an fcfjöner $Saf$e
Schon im SJtittelalter war ber ÖBäfchefchranf ber fiaus*

frau bas gewidjtigfte Stücf in ber Vusfteuer. Sas Vermögen
eines SJtäbchens würbe nach ben ßeinenfchäßen abgefchäfet —
Schmucf unb SJtöbet tarnen erft in sweiter ßinie. 2luch unfere
©Itern unb ©roßeitern „ftapelten" ooller Stolg Vett= unb ßeib=
wäfche in ben Schränfen auf, unb ich fann mich noch genau
erinnern, baß meine SJtutter mir ergäblte, fie habe in ben

erften SBochen ihrer ©he immer SJtübe gehabt, über ben über=

reichen Schaß im ÖBäfchefchrant bie lleberfidü su behalten.
Sie fötobe änbert fich. 'Sticht nur bie füteibermobe, fonbern

auch bie 2Bäf<bemobe. ©erabe ber ©efchmacf in begug auf Vett=
unb ßeibwäfche hat eine grunbtegenbe Venberung erfahren.
SBir „ftapeln" nicht mehr Verge oon Sßäfcßeftücfen in unferer
ßabe auf, wir taufen nicht mehr Singe, bie „ein ganges ßeben
lang" halten follen. Sies ift aber nicht etwa ein Vefenntnis
gur greube an fötinberwertigteit, nein, bie Qualität ber 2Bäfcbe=

ftücfe ift gleich geblieben, wir legen uns nur nicht feft auf be=

ftimmte gormert,
Sie ©runbform ber Vettwäfche ift im wefentlichen gleich

geblieben: Vettuch, lleberfchlaglafen, Sopffiffen unb Vegüge.
Vber man oermeibet hier unnötige Dtüfchen unb Spißen, über=

reiche Versierungen unb Stnopffchmuct. Schlichte gormen unb
ßinien finb oorgefchrieben unb haben fich als prattifcb erwie»
fen. Vettwäfche, bie mühfam gu bügeln ift, ift unpraftifch unb
hält nicht. Vtan tennt heute bei ber Vettwäfche fogenannte
„Sagesftreifen", b. h. SVffenbesüge unb Ueberfchlaglafenftrei=
fen, bie nur tagsüber aufgelegt werben.

Sitte Vhantafie, alle ßiebe sur ©arnitur fann bie grau bei
ber ßeibwäfche anwenben. Schon feit 3ahren ift man oon bem
langweiligen Sßeiß abgewichen. 3n alten garben prangen jeßt
bie sierlicßen Stüde ber ßeibwäfche. Slucß gemufterte SBäfche

hat oiel Slnflang bei ber grau gefunben. Sie ßembhofe ift bas
wicbtigfte SBäfcheftüd. Vrattifch unb leicht, mit feiner ^anb=
arbeit oersiert ober mit fRüfchen befeßt. fötan foil fich auch bei
ber ßeibwäfche hüten, gu Eompligierte Schnitte unb gu oiel Ver-
gierungen gu oerwenben. 3e fchtichter bas Sßäfcheftüd gearbeü
tet ift, um fo beffer fißt bas Sfteib.

Vrattifch ift es, alle SBäfcheftüde mit oerftellbaren 31chfel=

bänbern gu arbeiten, ©s fieht häßlid) aus, wenn SVäfcheftüde
über ben Slusfdjnitt bes Kleibes ragen. Verwenbet man feibene
Slchfelträger, fo arbeite man fie sum Stusfnöpfen, bamit beim
SBafchen bie Vänber nicht mit ber SBafchlauge in Verührung
fomrnen.

lUUlC die geschmackvolle Beleuchtungseinrichtung

ELEKTRIZITÄT A.-G.
Marktgasse 2 2, Bern

Man muß sich mehr Zeit dazu lassen

Die Biologen haben in jüngster Zeit eine sehr einfache
Rechnung aufgestellt, um zu beweisen, daß der Mensch gar nicht^ genug wird. Man geht folgendermaßen vor: Wenn ein
Gerd mit 5 Iahren voll ausgewachsen ist und bei guter Pflege

Jahre alt wird, dann ist die umgekehrte Rechnung für den
Menschen die, daß der Mensch mit 25 Iahren ausgewachsen ist
"ud also 129 bis 150 Jahre alt werden müßte. Aber es zeigt
W), daß der Mensch eben viel zu früh stirbt. Dieses frühe
Sterben — und sei es mit 70 oder 80 Iahren — ist nach der
Auffassung der Biologen darauf zurückzuführen, daß der Mensch
°ben falsch lebt.

Die Frau ist gegenüber dem Mann insofern im Vorteil,
uls die durchschnittlichen Lebensalter der Frauen über denjeni-

der Männer liegen. Aber dennoch ist auch das Lebensalter
^ Frau in den meisten Fällen viel zu niedrig. Nun mußte

î?un natürlich die direkten Ursachen für dieses frühe Ableben
uuden: Es war nämlich ganz einfach zu ermitteln, daß kaum

Mensch heute an Altersschwäche stirbt, sondern meist an
Ugendeiner Krankheit oder an den Folgen einer Krankheit.

Für die Frau ist es nun besonders wichtig zu wissen, daß
Anfälligkeit des Menschen für Krankheiten in dem Maße

^ìgt, in welchem die Darm-Tätigkeit ungünstig ist und zu lange
^zögert wird. Durch die Verzögerung der Darm-Entlehrung
kgibt sich eine Schwächung des ganzen Körpers, die mit späte-
ens 70 bis 80 Iahren zum Tode führt. Man geht sogar soweit

â behaupten, daß der heutige Mensch — und in vielen Fällen
den die Frau — sich gar nicht genug Zeit dazu läßt, dieses
° wichtige Geschäft ordnungsmäßig zu erledigen. Es kommt

Zu Zurückhaltungen, zu Verhärtungen, zu Zersetzungen,
^ nach und nach den Tod von innen her herbeiführen.

Ein einfacher Rat einer modernen Aerztin an alle Frauen
dahin, sich morgens und abends je 10 Minuten für dieses

schüft zu reservieren, auch dann die 10 Minuten abzusitzen,
enn zuerst sich gar keine Tätigkeit des Darms einstellt, und

dieser tägliche „Sitz" genau zur gleichen Stunde jeden
.M wiederholt, dann ergibt sich schon nach ganz kurzer Zeit
G regelmäßige Darmtätigkeit, die eine Entgiftung des Orga-
"sinus zur Folge bat.

Es ist dann auch nicht mehr notwendig, besondere Mittel
^ Zunehmen um auf derartige Verhärtungen einzuwirken. Die
..^gen versichern heute der leidenden Menschheit und vor

e,u .den Frauen, die besonders stark unter diesem Uebel kran-

t
' baß nur der Mensch so unsinnig geworden sei, die Ent-

^ ^Ung des Darms zu verzögern und zu irgendeiner passenden

và ""rzunehmen, die aber dann vielleicht nicht dem Darm

hat man sich nicht vorher mit diesem darüber geeinigt
q»,' sehr einfaches Verfahren, um die von uns vorgeschla-

steku auch wirklich nutzbringend einhalten zu können, be-

zg ^.barin, vor Beginn der angesagten 10 Minuten erst einmal

à 50 Bauchllbungen zu machen, d. h. die Eingeweide mit

àj Zer Bauchmuskeln etwas hin und her zu bewegen, ein-
loszulassen, wieder einzuziehen und nach Möglichkeit

W die Eingeweide mit Hilfe der Muskeln etwas zu rollen.

tyjà^er bie Hauptsache ist, daß der Mensch sich für dieses so
wage Geschäft genügend Zeit läßt. Das kann speziell der

Frau gar nicht oft genug gesagt werden. Denn bei ihr hängt
doch alles — Allgemeinbefinden, Zustand der Haut, gute Laune
usw. von den Eingeweiden ab.

Freude an schöner Wäsche
Schon im Mittelalter war der Wäscheschrank der Haus-

frau das gewichtigste Stück in der Aussteuer. Das Vermögen
eines Mädchens wurde nach den Leinenschätzen abgeschätzt —
Schmuck und Möbel kamen erst in zweiter Linie. Auch unsere
Eltern und Großeltern „stapelten" voller Stolz Bett- und Leib-
Wäsche in den Schränken auf, und ich kann mich noch genau
erinnern, daß meine Mutter mir erzählte, sie habe in den
ersten Wochen ihrer Ehe immer Mühe gehabt, über den über-
reichen Schatz im Wäscheschrank die Uebersicht zu behalten.

Die Mode ändert sich. Nicht nur die Kleidermode, sondern
auch die Wäschemode. Gerade der Geschmack in bezug auf Bett-
und Leibwäsche hat eine grundlegende Aenderung erfahren.
Wir „stapeln" nicht mehr Berge von Wäschestücken in unserer
Lade auf, wir kaufen nicht mehr Dinge, die „ein ganzes Leben
lang" halten sollen. Dies ist aber nicht etwa ein Bekenntnis
zur Freude an Minderwertigkeit, nein, die Qualität der Wäsche-
stücke ist gleich geblieben, wir legen uns nur nicht fest auf be-

- stimmte Formen',
Die Grundform der Bettwäsche ist im wesentlichen gleich

geblieben: Bettuch, Ueberschlaglaken, Kopfkissen und Bezüge.
Aber man vermeidet hier unnötige Rüschen und Spitzen, über-
reiche Verzierungen und Knopfschmuck. Schlichte Formen und
Linien sind vorgeschrieben und haben sich als praktisch erwie-
sen. Bettwäsche, die mühsam zu bügeln ist, ist unpraktisch und
hält nicht. Man kennt heute bei der Bettwäsche sogenannte
„Tagesstreifen", d. h. Kissenbezllge und Ueberschlaglakenstrei-
fen, die nur tagsüber aufgelegt werden.

Alle Phantasie, alle Liebe zur Garnitur kann die Frau bei
der Leibwäsche anwenden. Schon seit Iahren ist man von dem
langweiligen Weiß abgewichen. In allen Farben prangen jetzt
die zierlichen Stücke der Leibwäsche. Auch gemusterte Wäsche
hat viel Anklang bei der Frau gefunden. Die Hemdhose ist das
wichtigste Wäschestück. Praktisch und leicht, mit feiner Hand-
arbeit verziert oder mit Rüschen besetzt. Man soll sich auch bei
der Leibwäsche hüten, zu komplizierte Schnitte und zu viel Ver-
zierungen zu verwenden. Je schlichter das Wäschestück gearbei-
tet ist, um so besser sitzt das Kleid.

Praktisch ist es, alle Wäschestücke mit verstellbaren Achsel-
bändern zu arbeiten. Es sieht häßlich aus, wenn Wäschestücke

über den Ausschnitt des Kleides ragen. Verwendet man seidene
Achselträger, so arbeite man sie zum Ausknöpfen, damit beim
Waschen die Bänder nicht mit der Waschlauge in Berührung
kommen.
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