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22 Das Rote Kreuz.

Zamarlterverelne un6 kurslstter.

Durch den Wegfall der Portofreiheit können wir nun auch die Sanitütslehr-
bûcher nicht mehr portofrei versenden. Da jährlich gegen 5000 Bücher bei uns be-

stellt werden, so können wir den großen Posten, den allein die Frankatur ausmachen wird,
nicht auf unser Konto nehmen. Wir sehen uns deshalb gezwnngen, eine Preiserhöhung
von 5 Cts. pro Exemplar des Lehrbuches eintreten zu lassen, wobei dasselbe mit 55 Cts.
immer noch unter dem Selbstkostenpreis abgegeben wird. Wir bitten die Tit. Vereins-
Vorstände und Kursleiter, von dieser Abänderung Notiz nehmen zu wollen.

Bern, den 15. Januar 1911. Öci5 Isntrallekràiat.
—

Ueber à lielen im kett.

Das Lesen im Bett ist eine sehr weit ver-
breitete Sitte — oder besser gesagt Unsitte.
Und wenn auch alles Predigen der Aerztewelt
dagegen bisher sehr wenig geholfen hat, so

ist das wiederum kein Grund, über eine direkt

schädliche Gewohnheit hinwegzugehen. Daß
das Lesen im Bett nicht gesund ist, wissen

die meisten Lente, worin aber die Übeln Folgen
bestehen, können sie aber meistens nicht sagen.

In einer ihrer letzten Nummern zählen die

«I^suillos ll'U/Aibuk! » diese Schädlichkeiten

auf und wir wollen sie auch unsern Lesern,

die sich darum interessieren, nicht vorenthalten.

In erster Linie bedeutet das Lesen im Bett
eine Schädigung der Augen. Schon die Lage
des Lesenden bringt es mit sich, daß er den

Lesestoff höher hält als gewöhnlich. Dadurch
werden aber unsere Augen gezwungen, beim

Lesen in die Höhe zu sehen, und das bedeutet

eine Anstrengung, an die wir sonst beim Lesen

und Schreiben eben nicht gewöhnt sind. Daß

dadurch eine leichte Ermüdbarkeit zustande

kommt, ist selbstverständlich, sie macht sich

gewöhnlich zuerst dadurch bemerkbar, daß die

Buchstaben zu tanzen anfangen. Wird diese

schädliche Uebung längere Zeit fortgesetzt, so

kaun die fortwährende Ermüdung das Auge
dauernd schwächen.

Dabei darf man nicht vergessen, daß die

Beleuchtung im Bett stets ungenügend und

meistens ungünstig ist. Schon dadurch ist eine

Ueberanstreugung des Auges unvermeidlich.

Es liegen dieselben Verhältnisse vor, wie beim

Lesen in der Dämmerung, und daß das

schädlich ist, weiß jedermann.

Aber nicht nur für die Augen ist das

nächtliche Lesen im Bett ungesund, sondern

bildet auch für unsere Nerven eine Quelle

fortgesetzter Schädlichkeiten. Es kann doch

unmöglich zweckmäßig sein, vor dem Einschlafen

aufregende Geschichten zu lesen. Namentlich
Kinder sollten davon abgehalten werden. Die

Phantasie beschäftigt sich zu lauge, zu intensiv

mit dem Gelesenen, und die wohltätige Ent-

spannung der Nerven, die für einen gesunden

Schlaf so nötig und Heilsani ist, bleibt aus.

Bis in den Schlaf hinein spielen die gelesenen

Geschichten ihre störende Rolle und regen das

Nervensystem durch unruhige Traumbilder auf.

Von einem erquickenden, Körper und Geist

erfrischenden Schlaf kaun dabei keine Rede

sein. Es braucht sich übrigens durchaus nicht

immer um aufregende Geschichten zu handeln.

Auch das Lesen des unbedeutendsten Stoffes,

z. B. einer Tageszeitung, kann dieselben

Schädlichkeiten hervorrufen, indem es das

Gehirn zu einer immerhin vermehrten Tätig-
keit anregt. Solleu nämlich unsere Gehirn-

zelten arbeiten, so brauchen sie eine vermehrte

Blutzufuhr. Beim Schlaf soll aber natur-
gemäß eine relative Blutleere des Gehirns
vorhanden sein. Die durch das Lesen im Bett
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