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roeijüt bu »om 0îoten $reu$ in ©enf?
„@ebt une etmas gu lefen!"

Sur3 na et) Arbeitsbeginn bringt man bie erften Sufcßriften

an unfere Abteilung — ee finb Briefe unb Karten aus ben

Sriegegefangenen=Öagern, aus ben Sägern ber Sioilinternier*
ten un'b non Angehörigen ber nom Kriege ^Betroffenen.

60 oerfcßieöen Art unb Sprache, gorm unb Ausbruch bie=

fer Schreiben finb, fo gleichartig ift ber 3nßalt: „EBir bitten um
3ufenbung non Sefeftoff unb Spielen für bie ERußeftunben."
®(eirf) nach ©rßalt mer'ben bie SSriefe unb Karten getefen unb

georbnet. EBelcße Aegeßren fönnen mir felbft erfüEen, melche

tnüffen mir ben mit uns arbeitenben Drganifationen über*
meifen?

Sa toerben Aücßer tu iffenf tf) aftlich er ©pegialgebiete per*
langt, ein Ar3t erfucht um Überfenbung mebi3inifcher ffanb*
Micfjer. Sies finb EBerfe, bie mir in unferem Aücheroorrat nicht
befifeen.

ERufifer bitten um 3nftrumente, ba ihre eigenen oerloren
gingen. A rieftet möchten bie 3ur Ausübung ihrer religiöfen
f!f(ict)ten nötigen Aücßer erhatten ufm. Alle biefe Aegeßren
übertoeifen mir an bie mit uns fjanb in Sfanb arbeitenben Dr*
ganifationen, bie fich auf beftimmte ©ebiete ber Aücßeroerfor*
gung fpegialifiert haben.

SInbere ©efangene bitten einfach: ,,©ebt uns etmas 3U te*
fen!" Unfer Aücheroorrat gibt uns bie ERöglicßfeit, biefe Aitte
(ofort 3U erfüEen. — Aach ERaßgabe ber lfmftänbe merben
Mue Kiften mit etma oiergig Aänben, in günf* unb gmeifilo*
pafeten bereitgefteEt unb an bie Kommanbanten ober an bie
Sertrauensteute ber Sager abgefeßüft,

Aei großen Senbungen merben 3uerft bie Kiften ben ERi*
titärbehörben bes Staates, in bem fich bie Sager befinben, 3ur
Sinfichtnahme unb Prüfung 3ugefteEt.

So erfüEt biefer Sienftgroeig bie Aufgabe, ben Kriegsge*
fangenen unb gnternierten in ihrer ERußegeit Ablenfung unb
Anregung gu geiftiger Aefcßäftigung gu bieten. Sie greube ber
betreuten finbet in manchem Sanffcßreiben berebten Ausbrucf.

Um feine Aufgabe gum EBoßle ber notteibenben ERenfcßbeit
weiter erfüEen gu fönnen, bebarf bas gnternat. Komitee oom
Koten Kreug oermehrter ffilfe. Seine ERittel gehen gur Aeige.
2tn bich, ©cbmeigeroolf, ergeht ber AppeE, ihm bie bringenb
ootraenbige Unterftüßung 3U gemäßren unb ihm bie ERöglicßfeit

oerfchaffen, ben San! unferer Aation an bie Aorfeßung für
^ie bisherige Aemaßrung nor ben Schrecfen bes Krieges in
felbfttofer unb roürbiger Art abguftatten.

&ad) btd) gefunb
©s hanbett fich um mießtige innere Aorgänge.

Srüher hat man häufig behauptet, ERenfcßen, bie oiet lach*
«n, mürben biet, gmifeßen bem Sicfmeröen unb bem Sachen
befteht nun feinerlei innere Aegießung. fföcßftens finb im
uurchfcfmitt ERenfcßen mit einem ruhigen ©emütguftanb leichter
Seneigt gu lachen. Unb ERenfcßen mit einem ruhigen ©emüt finb
°tt bief. Aber nom Sachen aEein ift noch niemanb fett geroorben.

..*!" ruberen Seite aber fönnen alle Aiologen, aEe Argte
eftätigen, baß bas Sachen als Ao'rgang unb 3roar nicht nur in
fcher £)infict)t eine außerorbentlicße michtige Übung bes

orpers ift, bei ber fich eine Angaht ERusfeln ber Aruft unb ber
mgemeibe, einfchtießtich ERagen, Seher, Sunge unb fferg in
Regung feßen unb bie Anfpannung erreichen, bie man heute

äewohnlid) als gefunbe Übung begeießnet.

EITE DER^flPjglfc

3m aEgemeinen fagen bie Argte unb bie Sportlehrer, baß
bas Aeiten, bas EBanbern unb bas ©eßmimmen, bie heften unb
gefunbeften Körperübungen feien. Aber bas Sachen ift noch

beffer als bie genannten brei Übungen. Aatürlich muß bas Sachen

aus öoEern fielen fommen, nicht gegmungen fein, fich nicht in
ber gorm eines meefernben Kicherns auslöfen, fonbern eben in
einem lauten, noEen Sachen aus ooEem #als. ©s ift falfch,
menn man fagt, ein lautes Sachen nerrate ein leeres ©ehirn.
3mifcßen bem Sachen unb bem leeren ©ehirn ift genau fooiet
3ufammenßang mie 3mifchen bem Sachen unb bem Körper*
umfang. ERan meiß oietmeßr, baß befonbers fluge grauen febr
beglich lachen fonnten unb bie tiefften Senferinnen in ber

grauenmelt auch bie fröhlichften unb bie heften Sacherinnen
maren.

gür bie grau ift es befonbers michtig, baß burch bas Sa*
eben bas Alut oerbeffert roirb. Sie roten Alutförper merben
u. a. in ben Knochen ergeugt. Sas ERarf ber Aippen aber er*
3eugt befonbers Diele rote Alutförper. EBenn man lacht, feßieft

man über bie normale Simulation hinaus mehr Alut gu ben

Aippen unb regt baburch bie meeßanifeßen Vorgänge an, bie in
ihren golgeerftßeinungen bann bie ©rgeugung non roten Alut*
förpern nach fich gießen.

EBir haben alfo in ber gröblichfeit, im Sachen gemiffer*
maßen ein Aefämpfungsmittel gegen bie Alutarmut oor uns.
©Ieich3eitig mirb natürlich eine grau mit einer gefunben Alut*
girfulation, gegenüber aEen anberen Kranfheiten, gteicßfaEs eine
größere EBiberftanbsfraft bemeifen, als eine grau, bie melan*
cholifch unb trübfinnig herumhängt, nicht lachen fann unb auch

nicht genug Alut in ben Abern trägt.
ERan fann fich im maßren 6inne bes EBortes gefunb lachen.

3eher Seil unferes inneren ERecßanismus mirb babureß be*

rüßrt. EBir regen bie ERechanif unferes Körpers gu aufbauenber
Sätigfeit an. Sesßalb als Seitfaß für jebe grau: Sacb' bieß

gefunb!

$lqepfe
©efüEter ©eüetie.
ffiinige KnoEen merben recht gleichmäßig gefcßält. Sann

feßneibet man einen bünnen Secfel ab unb ßößlt ben Kopf bis

gur ffälfte aus. ©iner garce oon geßaeftem gleifcß, ©emmel,
©alg, Afeffer unb einigen geßaeften ©arbeiten nebft 2 ©iern
gibt man bem herausgefeßabten ©eEerie bei unb füflt bamit bie
Köpfe 3iemlicß 00E, binbet bie Secfel barauf unb fteEt fie neben*
einanber in eine KafferoEe. ERit Arüße ober mit oerbünnter
Aratenfauce angefüEt, merben fie bann gargebünftet. Sie blei*
benbe glüffigfeit mirb bünbig gemacht unb ber ©eEerie als
fetbftänbiges ©erießt gegeben.

©eEerie mit ©auce.
©efcßälte, in ©eßeiben gefeßnittene ©eEeriefnoEen merben

in Salgroaffer 14 Stunbe gefoeßt. Aus Autter, EReßl, ERilcß,

menig ©al3 unb ERusfat bereitet man eine Autterfauce, gibt bie
©eEeriefcßeiben hinein unb focht aEes noch fo lange, bis bie
©eEerie gan3 meieß finb, oßne baß fie 3erfaEen.

©eUetiemus.
©inige gefchälte, in Stücfe gefeßnittene ©eEeriefnoEen mer*

ben in ©algmaffer gang meieß gefoeßt. Sann gießt man bas
EBaffer ab unb treibt bie ©eEeriefnoEen bureß ein Sraßtfieb.
Sas Aurée mirb mit einem Stüef Autter, geßaefter Aeterfilie,
menig EReßl unb einigen Söffeln ERilcß tüchtig bureßgefoeßt unb
mit etmas gleifcßertraft unb ERusfat gemüht.

Was weißt du vom Roten Kreuz in Genf?
„Gebt uns etwas zu lesen!"

Kurz nach Arbeitsbeginn bringt man die ersten Zuschriften

an unsere Abteilung — es sind Briefe und Karten aus den

Kriegsgefangenen-Lagern, aus den Lagern der Zivilinternier-
ten und von Angehörigen der vom Kriege Betroffenen,

So verschieden Art und Sprache, Form und Ausdruck die-

ser Schreiben sind, so gleichartig ist der Inhalt: „Wir bitten um
Zusendung von Lesestoff und Spielen für die Mußestunden."
Gleich nach Erhalt werden die Briefe und Karten gelesen und
geordnet. Welche Begehren können wir selbst erfüllen, welche
müssen wir den mit uns arbeitenden Organisationen über-
weisen?

Da werden Bücher wissenschaftlicher Spezialgebiete ver-
langt, ein Arzt ersucht um Übersendung medizinischer Hand-
bûcher. Dies sind Werke, die wir in unserem Büchervorrat nicht
besitzen,

Musiker bitten um Instrumente, da ihre eigenen verloren
gingen, Priester möchten die zur Ausübung ihrer religiösen
Pflichten nötigen Bücher erhalten usw. Alle diese Begehren
überweisen wir an die mit uns Hand in Hand arbeitenden Or-
ganisationen, die sich auf bestimmte Gebiete der Bücherversor-
gung spezialisiert haben.

Andere Gefangene bitten einfach: „Gebt uns etwas zu le-
sen!" Unser Bücheroorrat gibt uns die Möglichkeit, diese Bitte
sofort zu erfüllen, — Nach Maßgabe der Umstände werden
îià Kisten mit etwa vierzig Bänden, in Fünf- und Zweikilo-
Mieten bereitgestellt und an die Kommandanten oder an die
Vertrauensleute der Lager abgeschickt.

Bei großen Sendungen werden zuerst die Kisten den Mi-
litärbehörden des Staates, in dem sich die Lager befinden, zur
Einsichtnahme und Prüfung zugestellt.

So erfüllt dieser Dienstzweig die Aufgabe, den Kriegsge-
fmgenen und Internierten in ihrer Mußezeit Ablenkung und
Anregung zu geistiger Beschäftigung zu bieten. Die Freude der
Betreuten findet in manchem Dankschreiben beredten Ausdruck,

Um seine Aufgabe zum Wohle der notleidenden Menschheit
weiter erfüllen zu können, bedarf das Internat. Komitee vom
Roten Kreuz vermehrter Hilfe. Seine Mittel gehen zur Neige.
An dich, Schweizervolk, ergeht der Appell, ihm die dringend
notwendige Unterstützung zu gewähren und ihm die Möglichkeit
ZU verschaffen, den Dank unserer Nation an die Vorsehung für
die bisherige Bewahrung vor den Schrecken des Krieges in
selbstloser und würdiger Art abzustatten.

Lach dich gesund!
Es handelt sich um wichtige innere Vorgänge,

Früher hat man häufig behauptet, Menschen, die viel lach-
à, würden dick. Zwischen dem Dickwerden und dem Lachen
besteht nun keinerlei innere Beziehung. Höchstens sind im
durchschnitt Menschen mit einem ruhigen Gemützustand leichter
geneigt zu lachen. Und Menschen mit einem ruhigen Gemüt sind
At dick. Aber vom Lachen allein ist noch niemand fett geworden,
àsder anderen Seite aber können alle Biologen, alle Ärzte
estätigen, daß das Lachen als Vorgang und zwar nicht nur in

Genscher Hinsicht eine außerordentliche wichtige Übung des
orpers ist, bei der sich eine Anzahl Muskeln der Brust und der
wgeweide, einschließlich Magen, Leber, Lunge und Herz in
ewegung setzen und die Anspannung erreichen, die man heute

^wohnlich als gesunde Übung bezeichnet.

cuc

Im allgemeinen sagen die Ärzte und die Sportlehrer, daß
das Reiten, das Wandern und das Schwimmen, die besten und
gesundesten Körperübungen seien. Aber das Lachen ist noch

besser als die genannten drei Übungen, Natürlich muß das Lachen
aus vollem Herzen kommen, nicht gezwungen sein, sich nicht in
der Form eines meckernden Kicherns auslösen, sondern eben in
einem lauten, vollen Lachen aus vollem Hals, Es ist falsch,

wenn man sagt, ein lautes Lachen verrate ein leeres Gehirn,
Zwischen dem Lachen und dem leeren Gehirn ist genau soviel
Zusammenhang wie zwischen dem Lachen und dem Körper-
umfang. Man weiß vielmehr, daß besonders kluge Frauen sehr

herzlich lachen konnten und die tiefsten Denkerinnen in der

Frauenwelt auch die fröhlichsten und die besten Lacherinnen
waren.

Für die Frau ist es besonders wichtig, daß durch das La-
chen das Blut verbessert wird. Die roten Blutkörper werden
u, a, in den Knochen erzeugt. Das Mark der Rippen aber er-
zeugt besonders viele rote Blutkörper. Wenn man lacht, schickt

man über die normale Zirkulation hinaus mehr Blut zu den

Rippen und regt dadurch die mechanischen Vorgänge an, die in
ihren Folgeerscheinungen dann die Erzeugung von roten Blut-
körpern nach sich ziehen.

Wir haben also in der Fröhlichkeit, im Lachen gewisser-
maßen ein Bekämpfungsmittel gegen die Blutarmut vor uns.
Gleichzeitig wird natürlich eine Frau mit einer gesunden Blut-
Zirkulation, gegenüber allen anderen Krankheiten, gleichfalls eine
größere Widerstandskraft beweisen, als eine Frau, die melan-
cholisch und trübsinnig herumhängt, nicht lachen kann und auch

nicht genug Blut in den Adern trägt.
Man kann sich im wahren Sinne des Wortes gesund lachen.

Jeder Teil unseres inneren Mechanismus wird dadurch be-

rührt. Wir regen die Mechanik unseres Körpers zu aufbauender
Tätigkeit an. Deshalb als Leitsatz für jede Frau: Lach' dich

gesund!

Rezepte
Gefüllter Sellerie.
Einige Knollen werden recht gleichmäßig geschält. Dann

schneidet man einen dünnen Deckel ab und höhlt den Kopf bis

zur Hälfte aus. Einer Farce von gehacktem Fleisch, Semmel,
Salz, Pfeffer und einigen gehackten Sardellen nebst 2 Eiern
gibt man dem herausgeschabten Sellerie bei und füllt damit die
Köpfe ziemlich voll, bindet die Deckel darauf und stellt sie neben-
einander in eine Kasserolle, Mit Brühe oder mit verdünnter
Bratensauce angefüllt, werden sie dann gargedünstet. Die blei-
bende Flüssigkeit wird bündig gemacht und der Sellerie als
selbständiges Gericht gegeben.

Sellerie mit Sauce.
Geschälte, in Scheiben geschnittene Sellerieknollen werden

in Salzwasser Stunde gekocht. Aus Butter, Mehl, Milch,
wenig Salz und Muskat bereitet man eine Buttersauce, gibt die
Selleriescheiben hinein und kocht alles noch so lange, bis die

Sellerie ganz weich sind, ohne daß sie zerfallen,

Selleriemus.
Einige geschälte, in Stücke geschnittene Sellerieknollen wer-

den in Salzwasser ganz weich gekocht. Dann gießt man das
Wasser ab und treibt die Sellerieknollen durch ein Drahtsieb,
Das Püree wird mit einem Stück Butter, gehackter Petersilie,
wenig Mehl und einigen Löffeln Milch tüchtig durchgekocht und
mit etwas Fleischextrakt und Muskat gewürzt.
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