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2 Dad Rote Kreuz

Samaritervereine und Kursleiter.

Durd) den Wegfall der Portofreiheit fommen wiv nmun aud) die Sanitdtdlehr-
bitcher nicht mehr portofrei verfenden. Da jahelih gegen 5000 Bitcher bei und be-
ftellt werben, fo finnen wir den groBen Pojten, den allein dte Franfatur audmadyen wird,
ndt auf unfer Konto nefhmen. Wir fehen ung deshalb gegmwungen, eine Preiderhvhung
vont 5 Gt3. pro Gremplar ded Lehrbuchesd eintreten zu laffen, rwobei dasfelbe mit 55 Gts.
immer nod) unter dem Selbjttojtenpreid abgegeben witd. Wir bitten die Tit. BVeveins-
vorjtinde und Rursleiter, von bdiejer Abdndevung Notiy nehmen zu wollen.

Bern, den 15. Januar 1911. Das ZentralfeRretariaf.
— o

Ueber das Lelen im Bett.

Dad Lefen im Bett ift eine jehr weit ver-
breitete Sitte -— obder Dbejjer gefagt Unjitte.
1nd wenn auch) alled Predigen der Aerztewelt
dagegen bidher jehr wenig gehoffen hat, fo

“1ft bad wiederum fein Grund, iiber etne diveft
fchadliche Gewohnbeit himvegzugehen. Daf
dag Lejen im Vett nidht gejund ift, Iwifjen
die meiften Leute, worin aber die {tbeli Folgen
Deftefhen, fonnen fie aber meiftens nicht jagen.
Jn einer ifjrer lepten Junmern jdblen bie
« Feuilles d’Hygitne» bdieje SdjidlichFeiten
auf und tviv wollen fie auch unfern Lejern,
die jich davum intevefjieren, nicht voventhalten.

Jn erjter Linte Dedeutet dad Lefen im Bett
cine Sdyadbigung der Augen. Schon die Lage
ped Lefenden bringt e8 mit fich, daf er den
Qejeftoff hoher hilt ald gewdhnlich. Dadurch
werden aber unjeve Augen gezwungen, beim
Lefen in bie Hobhe zu fehen, und das bedentet
eine Anjtrengung, an die wiv jonft beim Lefen
und Schreiben cben nidht gewdhnt jind. Daf
padurd) eine leichte Cvmiidbareit Fujtande
fommt, ift jelbjtverjtindlich, fie macht fich
gewdhulich juerft dadurc) bemertbar, daf die
Buchitaben zu tanzen anfangen. Wird Ddiefe
jehavliche Uebung lingeve Seit fortgejest, o
fann Ddie fortwihrende Crmitdbung dag Auge
pauernd jcwddyen.

Dabei darf man nidht vevgefjen, daf die
Beleudhtung in Bett ftetd ungeniigend und
meiftens ungiinjtig ijt. Scdon dadurch it eine

Uebevanjtrengung ded Auged unvermeidlich.
€8 (tegen diefelben Verhdltnijje vov, wie beim
Qefen it der Dimumerung, und bdaf dajd
jchadlich ift, weify jedermann.

Aber nicht mur fitr die Augen ijt dad
nidtliche Lefen im Bett ungejund, jondern
bifdet auch fiiv unjere Jerven eine Quelle
fortgefester Schadlichfeiten. €8 fanr doch
unmoglich gwedmapig jein, vor dbem Einjchlafen
aufregende Gejchichten zu lefen. Namentlich
Sinder jollten davon abgehalten werden. Die
PBhantajie befchiftigt fich zu lange, zu tntenjiv
mit dem Gelefenen, und die wobhltitige Ent-
jpanming der Ierven, die fitr einen gejunden
Sdlaf fo nitig und Heiljam ijt, bleibt aus.
Biz i den Schlaf Hinein jpielen die gelejenen
Gejhichten ifre ftovende Rolle und vegen das
Nervenfyjtem durd) unvubige Teawmbilder auf.
Bon cinem  evquictenden, SKorper und Seift
erfrijchenden Schlaf fann dabet feine Nede
jein. €3 braudht {ich iibvigend dburchausd nicht
immer um aufregende Gejchichten u handeln.
Auch dag Lefen ded unbedeutendjten Stoffes,
3 B, einer Tagedzeitung, fanm diejelben
Shidlichteiten Hevvorvufen, indem e3 basg
Gehivn gu einer immerhin vermefrten Tdtige
feit anvegt. Sollen nimlid) unfere Gehirn:
sellen arbeiten, fo brauchen jie eine vermehrie
Blutyufuhr. Beim Schlaf joll aber natur=
gemdp eine velative Vlutleere des Gehirns
borhandert fein. Die durch dad Lefen im Bett
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