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Da3 Rote Krens.

SchIechterr Schlaf,

Die Bebeutung ded Schhlafes fiir die Ge-
jundheit fann nicht Hoch genug eingejchibt
werden, ba der Schlaf gewifjermaien einen
Audgletch bringt fitr die Schidigungen ded
Organidmud, welde aud dem Tagedleben
ent{tehen, und da er fitr den fommenden Tag
dbie zur Arbeit notwendigen RKrifte jammelt.
Cine Stirung ded Schlafes ift daber gleich-
bedeutend mit einer Stovung der Criverds-
fahigkeit, ein JIndividbuum, dad nidht wihrend
der Nadht feinem Kdper die notwendige Rufhe
gonnt oder weldem ber Schlaf ausd diefem
ober jenem Grunde verjagt wurde, wird nicht
jo gefvdftigt und erquict bes Morgend er-
waden, nidht den Tag bhindurd) mit der
Greudigleit feinem Beruf nadygehen, wie fie
fitv den Crfolg notwendig wive. Bejonderd
in der Gegenwart, welde jo ftarfe Anfor-
beritngen an bag Kdnnen ded einzelnen und
fein Ytervenjyjtem jtellt, ijt ¢3 doppelt nady-
teilig, wenn man nidht die Rube der Nadt
auf den Korper eimwirfen [Eft, jondern durd)
Arbeit oder Wergniigen ihn gegen die Be-
ftimmung bder Natur zur Tdtigleit ziingt.

Der Sdlaf, welcher und die evwimidhte Cr- |
Holung bringen foll, ift allein in der Nacht |
moglich, weil alletn in dber Nacht durch dag | endet jein. Um bie abendliche Arbeit ber Ver=
Auzfchalten dev beiden jtirtiten Crivecter des |
Lebens, des Lichtes und ded Gerdujdes, die |
uner(dfliche Vorbedingung firx den Schlaf |
' jicdenen Grimden moglichit fleiihlos fein,

gejchajien ift. Sobald ein Lidhtreiz dad Auge,

ein Gehorreiy dbad Ohr trifft, witd die Tiefe |
be3 Sdlafes fofort unterbrochem, und am |
lichthellen, gerdujchoollen FTage find beide |
MNeize trop Dev griften Sorgfalt nidt ju |

bermeiden und vauben dem Tagedjdhlaf bie

Wirfung des nachtlichen. Auch fitr den Schlaf-
sujtand des Gebhitnd, dejjen Blutleere 1und |

Untdtigfett ebenfalls 3u den Vorbedingungen

eined rubigen Schlafes gehont, ijt es nicht |
Cund dent Sdlaf ginglich) vertreiben. Jn einem

gitnjtig, wenn dasjelbe 3u lange in die Nadht
hincin in Tdtigleit und damit in Vlutfiille

gebalten wird. Nur fehr allmahlich tritt bei
einter jolchen Ueberanjtrengung die Blutwelle
hinterher in ben Rorper zuriid und infolge-
peffen jtellt fich Der Schlaf mur jdhwer ein
und ift aud) meiftend durch unruhige Trdume
beetntrdchtigt, weil bad Gehirn nicht voll=
ftindig blutleer wurbe. Feitig muf aljo der
ing Bett gehen, bdeffen Korper bdie gamge
Wolltat, weldhe der Schhlaf uns bringen famn, -
geniefen joll, und die geiftige Arbeit muf
jchon eintge Stunden vorfer beendet feim.
Judefjen auch bdie Verdauung jpricht jehr
beftimmend bet Der Tiefe ded Scfjlafed mit.
Wenn ded Nachts im Qrganidmusd nod) ein
lebhaft arbeitendes Orvgan ift, jo ift dagjelbe
filr Dbie anderen Drgame und Dden ganzen
Korper gewijfermaien mit einer MWajdhinen-
fabrif zu vevgleichen, beren [dvmender Be-
trieb wabhrend der Nacht fortgefithrt wird und
daburd) die Rube in den Nadhbarhdujern ver-
jchencht. Dies gilt ebenfo fitr den verdauenden
Magen und den Davm ald fiir dad Blut-
reiche arbeitende Gephirn. Cin gefitllter Magen
ijt feine gute Vorjorge fitr cinen erquicenden
Shlaf und mindeftend dret Stunden vor dem
Aufjuchen ded Vetted ol das Nachteffen be-

pauungsorgane auc) nidht s fehr zu er-
jchweren, foll dad Nadhtejien mifige Tuanti-
titen nicht fiberftetgen und e3 joll aus ver-

Am beften eignet jich) zum Nadjtejfen ein
Teller nahrhafter Suppe, oder eine einfacdye
Cierjpeife und eine Sdnitte Vrot. Wer trofs
Befolgung diejer Natjdhlige doch feinen redhten
Shlaf findet, der foll {ich nicht im dunfeln
Shlafzimmer uncubhig von der einen Seite
auf die andeve wilzen, fondern er joll dad
Qicht wieder entziinden, damit nicht tm Dun=
fen dic Sovgen und Gedanfen hn peinigen

jolchen Fall ijt e3 entjchieden bejfer, 10 bid
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20 Minuten lang durc) leichte Leftive eine |
getitige Ablenfung und die erforderliche Be- i
|

ruhigung au juchen, aud) fann man dbutd) | juchen.
Abwajdung der Veine mit faltem Waffer (,Blitter fiiv Boltagejundheitdpilege”.)

pder Ginveibung der Fitfe die Ableitung der
Blutwelle aud dem Gehirn zu befdrdern

Lehrbiicher.

Da ¢ vielen Samaritervereinen nicht moglich jein wird, alte Sanitdtalehrbiidyer anf-
sutreiben, empfehlen wir den Leitfaden ,Dr. E3mar)s erjte Hilfe”, den wir auf Beftellung

umgehend licfern fonnen.
Oltenr, den 8. November 1917.

Mit Samaritergruf!

Fitr bie Gejdhiftaleitung ded jchwei. Samariterbundes:

Der Prajivent: H, Rauber.

S N —

- Sammlung von Geld und Naturalgaben.
Bei der Zentralitelle eingelangt vom 1. Fanuar 1916 bis 10. Hugust 1916.

Barbeitrdge.
XVIII, Liite.

Fr. Ct.
Von einer ungenannt sein wollenden
Amerikanerin 15. —
Durch Sam.-Ver. Meilen, Sammelertrag 14, —
Aus Royal Hotel und Winter Palace

Gistaad 100, —
Durch Zivilgerichtsschreiberei Basel, Ver-

zicht auf 1 Honorar 10, —
Herr Dr. St. Burgdorf 5. —

Gebirgs-Infant.-Rekrutenschule VIII/3,
Kp. V, Saldo der Haushaltungskasse  87. 70

Hr. Dr. Hohl, Bern 10, —
Hr. Baron von Wrangel in ?. ErlGsauteil

am Reingewinn einer Broschiire 80. 55
Durch Zweigverein Bern-Emmental 138. 97
Hr. W. Peter, Samsoun-Klein-Asien 10, —

Vom Krankenpflegekurs Asyl Wyl, St. G. 7.50
Durch Sam.-Ver. Meilen, Sammelertrag  60. —

Société Sartille de la Gruyere, Bulle 150, —
Hr, Jak. Marx, Cadenbach, Deutchland 4.53
Frl. Fuchs, Caux 4, —
Durch Zweigverein Basel-Stadt 10, —
Durch Hrn. Schiweizerkonsul in Hamburg 3,75
Durch Zweigverein Basel-Stadt 25. —
Frl. Marti, Giimligen 1. —
Hr. Rabiner, Diisseldorf 300. —
Gebirgs-Artillerie Abteilung 4, Saldo der
Haushaltungskasse 208. 05
Aus dem Suvretta Haus St. Moritz, Kon-
zertertrag 092, —
Ungenannt aus Basel 10. —
Duich Zweigverein Basel-Stadt 1350. —

Durch Schweizerkonsulat Lima (Peru) 1488, — |

Miss Mary Bedell, Neapel 150, —
Aus Schweizerhof Chiteau St. Moritz,
Ertrag eineskleinen Familienkonzertes 20, —

Theatergesellschaft Rupperswil, Aargau,
Reingewinn versch. Auffiihrungen
Durch Zweigverein Distr. de Courtelary
Von den Angestellten des Hotels Schiei-
zerhof, Bern

Frau Baurat Hoffmann, Berlin, Wilmers-
dort

Hrn. Dr. Hosslin, Basel, ausgeschl. Arzt-
honorar

Schweizerkolonie Kopenhagen

Société Gymnastique de Bevaix

Schweizerkolonie Humbold F, C. S. Fé,
Argent., Ertr. eines Lichtbilderabends

EineSpielgesellschaftin Orselina, Locarno

Krankenpflegeverband Basel

Société de Chant « La Lyre» Saxon

' Rot-Kreuz-Abonnentin A. B. aus Emmis-

hofen
Durch Herrn Jak. Lavz in Wynigen
Sammelertrag anliisslich eines Vortrages

v. Hrn. Reallehrer Schaad, Stein a. Rh.

Einige Mitglieder der philanth. Gesell-
schaft Buenos Ayres

Ttalienische Kolonie, Naters

Prof. Dr. Sommerfeld, Miinchen

Angestellte des Hotels Schweizerhof Bern

Hr. Dr. L. Reuter, Torreown Coah Mexico

Hr. R. Dollfuss, Blonay

Sammelertrag anliis:lich eines Vortrages
von Herrn Dr. Ischer in Bern

Aus dem Palace Hotel St. Moritz, Kon-
zertertrag

Hr. K. Vetter, Madrid

« Montag Abend-Kegelklub » Binningen
(Basel)

350.
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