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432 DIE BERNER WOCHE

ba ein SBunber, wenn fie morgens mit trägen ©liebern
unb trüben Sinnen erwache® roenn es ibnen „wie Vlei in
ben ©liebern liegt?"

SBoburd) roirb nun bie Jßuft gerabe in ben Sdjlafsim»
tnern fo oerborben? 3ünäd)ft fällt in ber Stacht jene bebeu»
tenbe Ventilation weg, welche am Tage in SBohnräunten
burd) Oeffnen bes 3fenfters beim ^inausfdjauen unb burdj
bas roeite Stufmadjen ber Türen beim häufigen ©in» unb
Ausgeben ftattfinbet. ferner ift wiffenfdjaftlid) erwiefen, bafj
mir im Sdjlafe mebr Sauerftoff einatmen unb mehr Noblen»
fäure ausfdjeiben als im roadjen 3uftanbe. Die im Schlaf»
äimmer befinblid)e wahre fiebensluft, ber Sauerftoff, roirb
alfo fdjneller oerbraudjt, unb ber giftigfte Veftanbteil, bie
Kohlenfäure, fortruäbrenb in reicblid)erern SJtaffe berjenigen
fiuft beigemifcbt, weldje nadjher wieber eingeatmet toerben
muff. 3eber eirt3elne Schläfer fdjeibet wäljrenb ber Stacht
ungefähr 300 fiiter Kohlenfäure nebft SBafferbampf aus
unb mehr ober weniger riedjenbe Slusbi'mftungen burd) Saut
unb ßungen. Diefe oerpeftete fiuft wirb Die gan3e Stacht
hinburd) immer wieber ein» unb ausgeatmet, fo bah bie
Sdjläfev ben Sltmungsorganen fdjliefelid) eigentlich) nur ihren
unb ihrer Vtitfd)läfer ßungenfd)muh barbieten. SBahrlid) ein
böfer Selbftbetrug gegen biefes wid)tige Organ.

SBie tonnen wir nun ben fd)äblid)en folgen foldjer
oerpefteter 3itumerluft oorbeugen? ©ht3ig unb allein burd)
fortwährenbe Ventilation bie gan3e Stacht hinburd).

Slnt fdjwierigften ift biefe im SBinter her3uftellen, weit
battu mit ber frifd)en fiuft burd) bas geöffnete genfter
sugteid) Kälte einbringt. Diefe ift 3war für gefuttbe Verfonen
nicht fd)äblich, benn wir tönnett uns im Vette burd) mehr»
fadje Vebedung fchühen, aber fie barf nid)t fo bebeutenb
fein, bah ber ausgeatmete SBafferbampf an ben SBänben
fid) iiieberfd)lägt, weil bie baburd) entftehenbe geudjtigteit
ungefunb ift. SBir follen luftig unb fühl, aber nicht eisfalt
fchlafen; fid) mit lehterem 3U briiften, ift eine hflgienifche
Torheit. 3m SBinter ift es baher am heften, bas Sd)laf=
3imnter eine Stunbe oor bent 3ubettegel)en (mit Kachelofen)
3U heisen unb währettb ber Stacht ben oberen $enfterfliigel
ein fleitt wenig offen 3U halten. Damit bas Sfenfter in ber
gewünfdjten Stellung oerharrt unb nicht burd) 3uftappen
ftört, fletnmt man in ben Spalt Kort ober S0I3 unb binbet
ben genftergriff (Säten) feft. Vei Vorfenftern öffnet man
auhen unten unb innen oben je einen jjrlügel; barauf wirb
ber fd)üt3enbe Vorhang noch 3uge3ogen. Sat man im Schlaf»
3immer teinen Ofen, fo laffe man bie Türe 3Utn erwärmten
Steben3imnter weit auf unb unterhalte bort bie befchriebene
fÇenfteroentilation. Stuf jeben ^all muh auch im SBinter
bie oerborbene jVinnenluft fortwährenb burd) reine Stuhenluft
genügenb erneuert werben. Denn es ift ein törichter SOtuh»

mentlatfd), bah bie Stachtluft fchäblid) fei. Die Schauerge»

fd)id)ten, bie oon ©rtrantungen nad) ©inatmen ber Stachtluft
er3äl)It werben, finb weiter nid)ts als SImtuenmärdfeu. Stadjt»
luft ift pielmehr, abgefehett oon fumpfigett ©egenben, oiel rei»

rter als Tagesluft, namentlich in ben Stäbten. SIm Tage wirb
ber Strahenftaub mit all feinen Sdjmuhteilen immer wieber
aufgewirbelt oon Vaffanten, Tieren unb SBagen; bie Slus»

bünftungen oon SJtenfchen unb Vieh fteigen oon ber Strohe
3U unfern Srenftem empor; Slutos, fjabriten, ©ewerbebetrie»
be, Sdjomfteine erfüllen bie Sltrnofphäre mit einer Unmenge
oon Dünften, ©afen unb Verbrennungsprobutten; bies alles
fällt in ber Stadft faft gan3 fort. Daher ift bie Stachtluft
entfchieben oiel reiner unb gefiinber.

SBeit einfadfer als im SBinter ift es in ber warmen
3ahres3eit, eine genügenbe Ventilation hersuftellen. Da
öffnet man bie oberen gfenfterflügel unb 3ieht ben Vorhang
3U." Das Vett foil nie, weber Sommer nod) SBinter, am
fünfter flehen. Vefonbers für bie tleinen Kinber ift im
Sommer bas Schlafen hei offenem fffenfter fcf)r nötig. Selber
werben fie fogar in ber heifeen 3ahres3eit oft mit biden
Rfeberbetten 3ugebedt, fangen an 3U fdjwihen unb ftrampeln
fid) bïoh- Dah bann bei ber fd)weif3ig=feud)ten £cmt fehr
leicht ©rtältung (Vrechburdffall) eintritt, ift gan3 natürlich.
Vollftänbig unbefdjabet bagegen ruht bas Kinblein in einem
angenehm fühlen 3intiner, bas burd) bie gleidjmäfeig ein»

bringenbe fühle fiuft ftets auf normaler Temperatur erhalten
bleibt. Sehr hübfcl) ift bies poetifd) gefdjilbert ict „Kinber»
luft":

Sdfweigenb ruht bie mübe ©rbe,
Sin bem buntein Sinunel 3iehn
Taufenb Sternlein brüber hirt.
Durch bas gettfter ftrömt herein
Stachtluft wür3ig, tühI unb rein.
Unb mein Kinbchen fdjläfet feft
3tt bem tleinen lieben Steft,
Ohne ßeib unb ohne Sorgen
Sd)läft es ruhig bis 6um SBorgen.

®an3 befonbers heitfam wirft bie fr ifche Stachtluft bei
allen S<hwad)brüftigen, ßungenlahmen, 33leid)füd)tigen, Slftt)»
matitern, Sd)laflofeit. Diefe müffen bie Ventilation in reich»
lichftem SJtafse herftellen unb fid) bei talter SBitterung Unter»
tleibung an3iel)en. Stud) „oollbliitige" Verfonen unb folche,
welche am Stbenb bem Vacchus ober ffiambrinus etwas mehr
gehulbigt haben, füllten in möglidjft fühter, frifdjer fiuft, nur
leid)t bebedt, fdjlafen; baburd) wirb ber Vlutanbrang 31cm

Kopf unb bas beängftigenbe heifje ffiefiihl oerhinbert.
SBer überhaupt eines wirtlich gefunben erguidenben

Schlafes, ber für jeben Vtenfdjen überaus widjtig, für feine
Schaffensluft unb Strbeitsfraft burchaus nötig ift, fid) er»

freuen will, forge SBinter unb Sommer für ftänbige fiuft»
erneueruitg burd) ein entfpred)enb geöffnetes jfrenfter.

fin fjirtenlanb.
Don flbolf Frey.

Jfufringelt der Pfad und rankt bergan
Den rafigen Rang und Rerben Cann:
Die Slühe laufcbt aus dem Wolkengewand,
Und über den Söllern der Scbattenkluft
Grfilbern die Sirne in ftrablender £uft —

Schön ift's im Rirtenland.

Wildblüten umklettern das Crümmergeftein,
Wo die trotzigen Waffer niederfchrei'n
Und das Rerdenläuten erlifcht an der Wand;
Von moofigem Blocke fort und fort
6rfd)immert dein Blick und wandert dein Wort

Schön ift's im Rirtenland.

Die Wettertannen erfchauern tief —
0 höre, wie fehnlich das Alphorn rief!
Jfuf abendrötlichem Seifenband,
Wo bleiche Wandernebel oerweh'n,
Da fiehft du die feiigen Seelen gel/n —

Schön ift's im Rirtenland.

432 vie wollte

da ein Wunder, wenn sie morgens mit trägen Gliedern
und trüben Sinnen erwachen, wenn es ihnen „wie Blei in
den Gliedern liegt?"

Wodurch wird nun die Luft gerade in den Schlafzim-
mern so verdorben? Zunächst fällt in der Nacht jene bedeu-
tende Ventilation weg, welche am Tage in Wohnräumen
durch Oeffnen des Fensters beim Hinausschauen und durch
das weite Aufmachen der Türen beim häufigen Ein- und
Ausgehen stattfindet. Ferner ist wissenschaftlich erwiesen, daß
wir im Schlafe mehr Sauerstoff einatmen und mehr Kohlen-
säure ausscheiden als im wachen Zustande. Die im Schlaf-
zimmer befindliche wahre Lebensluft, der Sauerstoff, wird
also schneller verbraucht, und der giftigste Bestandteil, die
Kohlensäure, fortwährend in reichlicherem Maße derjenigen
Luft beigemischt, welche nachher wieder eingeatmet werden
muh. Jeder einzelne Schläfer scheidet während der Nacht
ungefähr 300 Liter Kohlensäure nebst Wasserdampf aus
und mehr oder weniger riechende Ausdünstungen durch Haut
und Lungen. Diese verpestete Luft wird die ganze Nacht
hindurch immer wieder ein- und ausgeatmet, so daß die
Schläfer den Atmungsorganen schließlich eigentlich nur ihren
und ihrer Mitschläfer Lungenschmutz darbieten. Wahrlich ein
böser Selbstbetrug gegen dieses wichtige Organ.

Wie können wir nun den schädlichen Folgen solcher

verpesteter Zimmerluft vorbeugen? Einzig und allein durch
fortwährende Ventilation die ganze Nacht hindurch.

Am schwierigsten ist diese im Winter herzustellen, weil
dann mit der frischen Luft durch das geöffnete Fenster
zugleich Kälte eindringt. Diese ist zwar für gesunde Personen
nicht schädlich, denn wir können uns im Bette durch mehr-
fache Bedeckung schützen, aber sie darf nicht so bedeutend
sein, daß der ausgeatmete Wasserdampf an den Wänden
sich niederschlägt, weil die dadurch entstehende Feuchtigkeit
ungesund ist. Wir sollen luftig und kühl, aber nicht eiskalt
schlafen: sich mit letzterem zu brüsten, ist eine hygienische
Torheit. Im Winter ist es daher am besten, das Schlaf-
zimmer eine Stunde vor dem Zubettegehen (mit Kachelofen)
zu heizen und während der Nacht den oberen Fensterflügel
ein klein wenig offen zu halten. Damit das Fenster in der
gewünschten Stellung verharrt und nicht durch Zuklappen
stört, klemmt man in den Spalt Kork oder Holz und bindet
den Fenstergriff (Haken) fest. Bei Vorfenstern öffnet man
außen unten und innen oben je einen Flügel: daraus wird
der schützende Vorhang noch zugezogen. Hat man im Schlaf-
zimmer keinen Ofen, so lasse man die Türe zum erwärmten
Nebenzimmer weit auf und unterhalte dort die beschriebene

Fensterventilation. Auf jeden Fall muß auch im Winter
die verdorbene Binnenluft fortwährend durch reine Außenluft
genügend erneuert werden. Denn es ist ein törichter Muh-
menklatsch, daß die Nachtluft schädlich sei. Die Schauerge-

schichten, die von Erkrankungen nach Einatmen der Nachtluft
erzählt werden, sind weiter nichts als Ammenmärchen. Nacht-
luft ist vielmehr, abgesehen von sumpfigen Gegenden, viel rei-
ner als Tagesluft, namentlich in den Städten. Am Tage wird
der Straßenstaub mit all seinen Schmutzteilen immer wieder
aufgewirbelt von Passanten, Tieren und Wagen: die Aus-
dünstungen von Menschen und Vieh steigen von der Straße
zu unsern Fenstern empor: Autos, Fabriken, Gewerbebetrie-
be, Schornsteine erfüllen die Atmosphäre mit einer Unmenge
von Dünsten, Gasen und Verbrennungsprodukten: dies alles
fällt in der Nacht fast ganz fort. Daher ist die Nachtluft
entschieden viel reiner und gesünder.

Weit einfacher als im Winter ist es in der warmen
Jahreszeit, eine genügende Ventilation herzustellen. Da
öffnet man die oberen Fensterflügel und zieht den Vorhang
zuO Das Bett soll nie, weder Sommer noch Winter, am
Fenster stehen. Besonders für die kleinen Kinder ist im
Sommer das Schlafen bei offenem Fenster sehr nötig. Leider
werden sie sogar in der heißen Jahreszeit oft mit dicken

Federbetten zugedeckt, fangen an zu schwitzen und strampeln
sich bloß. Daß dann bei der schweißig-feuchten Haut sehr
leicht Erkältung (Brechdurchfall) eintritt, ist ganz natürlich.
Vollständig unbeschadet dagegen ruht das Kindlein in einem
angenehm kühlen Zimmer, das durch die gleichmäßig ein-
dringende kühle Luft stets aus normaler Temperatur erhalten
bleibt. Sehr hübsch ist dies poetisch geschildert in „Kinder-
lust":

Schweigend ruht die müde Erde,
An dem dunkeln Himmel ziehn
Tausend Sternlein drüber hin.
Durch das Feuster strömt herein
N achtlu ft würzig, kühl und rein.
Und mein Kindchen schiäset fest

In dem kleinen lieben Nest,
Ohne Leid und ohne Sorgen
Schläft es ruhig bis zum Morgen.

Ganz besonders heilsam wirkt die frische Nachtluft bei
allen Schwachbrüstigen, Lungenlahmen. Bleichsüchtigen, Asth-
matikern, Schlaflosen. Diese müssen die Ventilation in reich-
lichstem Maße herstellen und sich bei kalter Witterung Unter-
kleidung anziehen. Auch „vollblütige" Personen und solche,

welche am Abend dem Bacchus oder Gambrinus etwas mehr
gehuldigt haben, sollten in möglichst kühler, frischer Luft, nur
leicht bedeckt, schlafen: dadurch wird der Blutandrang zum
Kopf und das beängstigende heiße Gefühl verhindert.

Wer überhaupt eines wirklich gesunden erquickenden
Schlafes, der für jeden Menschen überaus wichtig, für seine

Schaffenslust und Arbeitskraft durchaus nötig ist, sich er-
freuen will, sorge Winter und Sommer für ständige Luft-
erneuerung durch ein entsprechend geöffnetes Fenster.

lm hirtenland.
von ltdolf breg.

Msringelt der vsad und rankt bergan
Den rasigen bang uncl herben dann:
Die Flühe lauscht aus dem Wolkengewand,
Und über den Zöllern der Zchattenkluft
drsilbern die Firne in strahlender Lust ^

Zchön ist's im Hirtenland.

Wildblüten umklettern das drümmergestein,

M die trotzigen Wasser niederschrei'n
(lud das herdenläuten erlischt an der Wand:
Von moosigem blocke fort und fort
drschimmert dein blick lind wandert dein Wort

Zchön ist's im Hirtenland.

?)ie Wettertannen erschauern ties —
0 höre, wie sehnlich das ZIphorn rief!
Zus avendrötlichem Felsenband,
Wo bleiche Wandernebel verweh'n,
va siehst du die seligen Zeelen geh'n ^

Zchön ist's im Hirtenland.
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