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losigkeit verhältnismüßig sehr selten, daß die

meisten Menschen sich hinsichtlich ihrer Schlaf-
zeit leicht Täuschungen hingeben. Denn zwi-
schen dem eigentlichen Schlaf- und Wach-

zustand gibt es noch verschiedene Abstufungen
des Halbwachens und des Halbschlafens, wie

jeder wohl an sich selbst schon beobachtet

hat. Mit diesem ganzen Problem der Schlaf-
losigkeit beschäftigt sich nun sehr eingehend

Prof. Or. A. Hoche, Freiburg i. Br., in Nr. 12

der „Deutschen medizinischen Wochenschrift".

Zunächst weist er darauf hin, daß das Schlaf-
bedürfnis für die verschiedenen Personen und

für die verschiedenen Altersstufen sehr ver-
schieden ist. Für Erwachsene sind etwa täg-
lich 8—9 Stunden anzunehmen, für Greise

4—5 Stunden. Wenn es von manchen be-

rühmten Männern heißt, daß sie nachts mit
3—4 Stunden Schlaf ausgekommen seien,

so ist das Wohl dahin zu verstehen, daß sie

ein Nickerchen machen konnten, wie überhaupt
auch der Mittagsschlaf für manche als voll-
wertig mit dem Nachtschlaf anzusehen ist.

Die Schlaftiefe ist bei den verschiedenen In-
dividuen höchst verschieden, wie ja auch die

Empfindlichkeit gegen Geräusche, Stimmungen,
Sinnesreize usw. den Schlaf beeinflussen.

Die Behandlung von Schlafstörungen ist

durchaus nicht so einfach, weil dazu eine

genaue Kenntnis der betroffenen Persönlich-
keit und der vorliegenden Ursachen erforder-
lich ist. Man wird zunächst Schädlichkeiten,
wie z. B. spätes Trinken von Kaffee, Tee,

Lesen im Bett, Nachtarbeit usw., ausschalten

müssen, ferner auch unter Umständen psychisch

einzuwirken suchen. Von physikalischen Be-

einflussnngen empfiehlt Prof. Hoche längere,

warme Vollbäder, Fußbäder und dergleichen,

von chemischen Schlafmitteln vor allem Bal-
drian, ferner tagsüber genommene Brom-

Präparate, unter Umstünden auch aspirin-

artige Verbindungen, während die eigent-

lichen Schlafmittel nur sehr mit Vorsicht zu

gebrauchen sind.

Bemerkung der Redaktion: Viel
wichtiger als alle Schlafmittel scheint uns
aus Erfahrung die Sclbsterziehung zu sein.

Wer sich über seine Schlaflosigkeit ärgert,
der erschwert sich das Einschlafen. Eine Taube

fängt man nicht, wenn man ihr nachspringt,

sagte unser berühmter Prof. Dubois mit vollem

Recht. Uebrigens bildet die Bekümmernis,

daß man nicht schlafen kann, wieder ein

Kampf, der aufregt und den Schlaf verscheucht.

Wer dagegen sich sagt, daß das Nichtschlafen

gleichgültig ist, der wird viel eher einschlafen

und wenn der Schlaf dennoch ausbleiben

sollte, davon keinen Schaden haben. Es ist

übrigens eine alte Erfahrung, daß man mehr

schläft, als man eigentlich glaubt; das ist

durch das Pflegepersonal immer und immer

wieder festgestellt worden.

Darum lieber ruhige Ergebung und eine

gewisse Gleichgültigkeit, als Brommittel. Das
ist unsere Meinung und wir haben damit

schon manche Schlaflosigkeit spielend behoben.

Dr. D. ck.
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Oer neue kotkreui-kcilsnà
hat, wie wir von allen Seiten vernehmen, guten Anklang gefunden. Wir machen, um die

vielen Anfragen zu beantworten, gleich hier darauf aufmerksam, daß Bestellungen nicht an
uns, sondern direkt an den Verlag Hallwag in Bern zu richten sind. Wir möchten bei

dieser Gelegenheit nicht verfehlen, die Vorstände der Rotkreuz- und Samaritersektionen
darauf aufmerksam zu machen, daß sie beim Vertrieb sich eine hübsche Einnahme verschaffen
können, indem der Verlag auf jedes Stück 1»°/a Rabatt gewährt. Außerdem erhalten
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Wiederverkäufe!-, die größere Quantitäten absetzen, neben den l0°/„, welche dem Verein

zufallen, noch 20 °/o als Vergütung.

Die Verbreitung des Notkreuz-Kalenders liegt im Interesse unserer Humanitären Sache
und wird nicht zuletzt den Samaritervereinen zugute kommen.

2entrallààriat.
o—HHs—o

Oie Hygiene 6t
Vvn Dr.

Warum ist das „Baby" nur so unruhig?
Fährt schreiend mit dem Fäustchen in der

Luft umher, wirft sich hin und her und

stoßt strampelnd mit den Füßen gegen Hül-
lcn und Decken! Und die junge Mutter
glaubte doch, ihrem Liebling den Himmel
auf Erden bereitet zu haben: ein molliges,
weiches Kopfkissen und Lager, ein behagliches

Federbett zum Zudecken, sorglich an den Sei-
ten fest eingedrückt, damit sich der kleine

Strampler nicht erkälte.

Sollte ein Erwachsener hilflos ans ein

und derselben Stelle, fest eingepackt und zu-
gewickelt in warmen Federbetten daliegen

müssen, so würde seine Laune sicher nicht

weniger ungnädig sein, als die des kleinen

Schreihalses dort. Gleicht doch die ganze

EinPackung des Kindes einer Art Heißluft-
bad; in Schweiß gebadet, mit rotglühendem

Köpfchen liegt das Kind matt da oder macht

seinen Qualen Luft durch ein mörderliches

Geschrei. Diese Symptome sind der beste

Beweis, daß die Betten und Decken viel zu

schwer und zu warm sind. Gewiß braucht

ein kleines Kind viel Wärme; jedoch bei

warmer Temperatur draußen sind die heißen

Federbetten vom Uebel. Ist die Stirn des

Kindes feucht, so ist es besser, ein dünnes

Noßhaarkopfkissen auf das Federkissen zu

legen, damit der Kopf nicht in die Kissen

einsinken und übermäßig gewärmt werden

kann. Auch eine Roßhaarmatratze ist in hei-

ßen Sommermonaten dem Unterbett aus

Federn vorzuziehen, namentlich aber ist das

wärmende Fcderdeckbett ganz unzweckmäßig.

kîlàrwagenz.
n Giieist.

Eine leichte wollene Decke oder Steppdecke

leistet hier bessere Dienste. Es ist erwiesen,

daß die übertriebene Ueberhitzung der Säug-
linge das Auftreten von Magen- und Darm-

erkrankungen begünstigt. In dem vvn Sonnen-

glut durchhitztcn Zimmer, bei dumpfer, schwü-

ler Luft kann leicht Blutandrang nach Herz
und Gehirn eintreten, und schwere Krankheits-
erscheinnngen können verursacht werden.

Eine andere Ursache der Ueberhitzung der

Kleinen besteht in dem an drei Seiten ge-

schlossenen Wagenverdcck, das nur nach vorn

zu geöffnet oder gar noch durch Vorhänge
verschlossen ist. Viel zweckdienlicher sind der-

artige Wagendächcr, die sowohl hinten als

auch vorn offen und durch seitliche Schar-

mere je nach Bedarf verstellbar sind, sonst

sammelt sich die Hitze und die verbrauchte

Luft in unerträglicher Weise unter dem Ver-
deck an. Durch die beliebte Mode, den Rand

des Daches durch Troddeln zu verzieren, die

sich dicht vor den Augen des Kindes hin-
und herbewegen, so daß es unwillkürlich da-

nach sieht, kann unter Umständen Neigung

zum Schielen entstehen.

Schneeweiße Wagendecken sind nicht minder

schädlich, da sie das Auge außerordentlich

blenden, namentlich bei darauffallendem Son-
nenlicht. Eine durchbrochene Decke, vielleicht

mit Blau unterlegt, ist den Augen der Klei-

neu jedenfalls wohltuender.
Der bequeme große Kinderwagen wird

heutzutage der leichten Handhabung wegen

häufig durch leichter gebaute Wagen ersetzt;

wenn dem Kinde hierin eine in jeder Hinsicht
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