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beditefnid, weil fie jid) nach der im Sclafe
eingeleitetenn Crnewerung bed Bluted abhnend
jebnen. Sdjlafentjichungsturen jind hochit
gefahrlidye Abmagerungsfuven, weil alle An=
bildung, Yteubildung, aller Cria durch bdie
fleinen Nadytiwdchter ded Sympathicud ver-
hindert wird. Darum hat bder jugendlich
wadijende Menjch ber WVollbliite einen fo
gottgefegneten Sdhlaf, weil die Jugendzeit
bie JBeit de3 feurigjten Helltaujhesd md
Yeuerjased ijt, und barum braudyt dev Alternde
weniger Schlaf, weil leider bei ifm die Nen-
fenge feinevr Sellausjaaten nicht wiederfehren,
ihre geheime @elbjterseugung erfd)opft ift
und dad Greifenflebent dem oft Heroijdhen
Ablauf ciner rundervoll gearbeiteten Ubr
(obhne Reparaturmiglichfeit) gleicht. Wir haben
fier bireft forvefpondierende Beweije dafily,
dag der Schlaf die Jeit ber LWiedergeburt ded
Leibed 1nd feiner Millionen Majcdhinenviddyen
tjit — mwer fann Hier etroad fitvzen wollen 3u-
gunjten ded nimmer rubenden Wirbeljturmes
beroupter Gedanten, die doc) immer gegen den
Granit der Unbegreiflicheit anprallen?
ber weiter, cin bigden Nadlafy in der
Spannfraft der Greifenflaven ded Jtervus
pympathicug, und alle Blutgefdke bitgen o3
an Pralheit und Clajtizitdt; im jchlappen
Gummi der Gefape aber judyt der Kalf, der

feicht brocfelnde, Dad Leben brechende S%a{f_}
Sdlaffitrsungen

jeire  Ablagevrungditdtten.
heift jie vufen, biefe Dimonen Dder Hers:
qualen und bdes Schlaganfalled! Ferner ein

bigden Ucberitunden der jorgjamiten Detail-
avbeiter de3 Lebend (der trophijcdhen Fajern
jener Yterven) in den Werfjtitten ded Be-
wuften — und eine verminderte Tutalititd-
avbeit in allen Spinnjtuben der [ebenvequlieven-
ben inneven Sefretion ijt die Wirbung, Neu-
rojen, Selbftvergiftungen, Jucter- und Stein-
bilbung find bie Folge.

€3 wird erzihlt von Leuten, die mit bret
big vier Stunden Schlaf audfommen jollen.
Jtun, nivgend3 wird joviel gefcpwindelt wie
bei Didfufjionen fiber Nichtichlafenfdnmnen oder
Nichtichlafenbrauchen, aber INapoleon 3. B.
war ftetd blag und ftarb an Krebd, und
mein groBer Lehrer RNudolf Bircdhow, bder jid)
wahrhaftig den Schlaf abzog, wo er fonnte,
war blaf und blutleer wie geibliches Yer-
gament und ermangelte ginlich jemer Dbe-
habigen, gemiitlichen Debhaglichfeit, die das
Wejen eines SGenied jo Herzerquidend und
bejaubernd madyt. Denn dad eine ijt ficer,
su den gemiitlidjen Temperamenten gehoven
die Kurzjchlafer nicht, und wenn fie bermdge
tadellofer Apparateiiberlieferung jeitend ifrer
Uhnen ein fange3, mehr vegetatived Leben
trogdem erveichen, jo bitgen 3 ihre IMiit-
menjen dburc) da3 Wianfo jemer feiteven
SHarmlofjigteit, die wohl Shafejpeare im Stne
Bat, wenn exr Cajar jid) nady , dicfen Deenjdyen
und die gut jhlafen” fehnen [djt, wobei id
allerdingd bic SKorpulens fiir weniger be-
gehrendwert al3 ein jtindiged Ausgejchlafen:
jeing fHalten Iwiirde.

Wenn man das Rauchen aufgibt.

S einem englifchen Blatt verdffentlicht cin
Qefer, der 40 Jafhre lang ein ftarfer Naudjer
gewejen war und jegt jeine Gewohnheit aufs
gegeben Hat, Bldatter Jeined Tagebuches, die
vort jeinen Crfahrungen Dberichten. Lie er
mitteilt, raudjte er Pfeife, und jwar fajt
unaufhorlid). Ofhne Rauchen glaubte ev nicht
avbeiten zu fonnen, und Vergniigungen, bet
benen er nicht rvaudyen fonnte, jdablten fiir

ihn nicht. Seine ufzeichnungen wijfen mm
itber die exften Tage, nachdem er fein neues
LQebert begonnen fatte, folgended 3u be-
richten :

,Criter Tag. Jd) fihlte mid) jtarf und
ftols, wie e3 nac) einem grofen Entjdhluj
ber Fall zu fein pilegt. Jch entdectte zu
meiner Ueberrajdhung, dag e3 mir gelang,
zu arbeiten, ofne ju vaudjen.
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3metter Tag. Die alte Gewobhnbeit madhte
v Necht  geltend. \sebcn Augendlict wollte

ui) med)am]c[) nach wmweiner  Peife greifen.
Aber ich Hatte nicht wirtlich das Verlangen,
su o vauchen, und died Oradyte mich auf den
Gebdanfen, daf dad Nauchen nicht jo jebhr
ein Vediirfnis als eine Gewohubeit ijt.

Dritter Tag. SJum erjtenmal jeit 40 Jahren
nefme ich den Geruch ded Tabafs wabr.

Bierter Tag. I roc) wicber Tabaf. Cr
puftete fojtlich. Jd) fragte nach dem Namen
per Miifcung und crfulje, daf ed die war,
Dte ich) inumer gevaudht fatte.

Ninfter Tag. Jch Oin in Avbeit und Cr-
holung gany aud meinem gewofuten Taft,
aber i) Dacdhte nicht an die Peife. Tied
bejtdrft bei mir bic eberyeugung, bdaf dasd
NRauchen nur eine Gewobhnheit ijt, cine Ge-
wobnfeit, die jich mit allerlel andern Tdtig-
feiten, Gelegenbheiten wund Umjtanden it un:
jerem Bewuptiein verbindet.

Sediter Tag. Jd) merfte, dafy i) mehr
(ppeut hatte wnd mich) mehr auf die Mab(-
seitenn freute. I Hatte Hunger, vichtigen
Dunger wie ein Sduljunge, ein Gefithl, dad
wh gar nidht mehr gefaunt DHatte.

Stebenter Tag. Verdauungitdrungen.

Adhter Tag. Jc) jdwelgte tm Tuft einer
wirfli) quten Jigarre, die aber ein andever
raudte.

Smeoganzen habe i) die Crfabrung ge-
madht, dap ih) der Verjuchung nicht allzu
jhwer widerjtand.  Vielletcht, weil ich miv
mefr dad vor Augen hielt, wasd id) gowinne,
al3 dag, wad iy eindbitpe. I jehlaje bejjer,
effe mit mebr Appetit, denfe flaver und
Dandle Dejtimmter.

Dag Ueberrajchendite bel dem Erperiment
wer die Werdndering  im Gefdhymactsiinm.
Der Niund  ded Naucherds mup von Ddem
Nifotin villig impragniert fein, jo dafy dex
®ejchmact  dementjprechend verlindert iwird.
Died ervjcheint den Naucdhern mit der Seit
ald das Natiieliche, und wenn jie dag Raudhen
aufgeben und dev wirflid) natiteliche Sujtand
febrt wieder, fo ijt das gunddhit peinlich) und
bejcpoertich.”

Dad Aufgeben einer 40jabhrigen Gewohn:
feit witd freilich) nicht jedem jo leicht werden
wie dem  Tagebudhjchreiber.  Und mancher
Naucher wird den von ihm mitgeteilten Cr-
fafrungen mit jtarfen Zweifeln gegeniiber-
jteben.  ber er Hat fein Nedht, zu wteilen,
jolange ev e3 nicht jelbit puobiert fat.

Rotkreuz-Kolonnen.

Den SNolonnen diene ur Kenninidnabhme, daf die VWerjiderung, wie fie it den neuen
Vorfdyiften fejtgelegt ijt, auf den 1. Miry in Kraft tritt.

Zentraliekretariat des [chweizerilchen Rotfen Kreuzes.

Spitalexpedifion in RuBjland.

Az 3
mmer}ebrt bout angefommen jind.

Savigye cvhalten wiv die Nadyricht, daf unjere Warenjendungen am 20. Jjanuar
Unjere @c[)mqtcm jind volfer Freude iiber bie veichlich

gejpenbetert Gaben ur Lebendmitteln und Kleibern, und nidht weniger Freude werben alle
die avmen Tvdpfdjen Haben, die unjere Hilfe jo ndtig haben.

RofRreuz:=Zweigverein Schafthauien.

Soeben erfalten wir die Nadvicht,
Sweigoereing Schajfhaujen, Herr Dr.
Sranfheit gejtorben ijt.

bap Dber unevmitdliche Prdjident ded Nottreuz:
med. Hansd Hermann Peyer,
Gin Nefrolog wird in nddhiter Nummer folgen.

nac) [dngerer

Drud und Expedition: @enoﬁenimaf@:EBuderuderel Bern, Neuengaffe 34.
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