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war fitir alle, die eined ehrlihen Selbjturteild jdhig
waren, nod) red)t gnadlg audgefallen, jumal dber Herr
Crperte beriidjidytigte, dafy dle Suppoiition nament:
lid) theoretifdhen CfHarafter hatte und weil er ed al8
bewdfhrter Freund unferer Sadie nody immer ver-
fianben Hat, zu forddgieren und zu iehren, ofne jeine
»Willigen” an ben Pranger zu jtellen. AE Dele-
gation ded fantonalen Verbanbded war defjen Priji-
bent, Derr Joft, jugegen.

Schade ! Kaumt ehe elne offisielle Begriifung all
unjerer Gdfte durd) unfern Prdfidenten, Heren Born-
baufer, ftattfinden fonnte, mufiten jid) dle Kollegen
und Solleginnen bder Nachbarfeftionen {don zum
Helmiveg riiften.  Wir Dhdtten fie nod) redit gernme
eine PWeile unter und gehabt, um mit ibnen bdie
alten, freundjdaftiiden Beziehungen zu fejtigen und
neue amjufniipfen. Wit vertrbjten und nun auf ein
nddijted Dlal, danfen allen Betetligten nodymald fiic
ihr Crideinen, und bden anbern yufen wir ju; Tut
ein andermnal audy mit! H. K.

Bern. Kantonalzbernifder Samariter-
Hilfglehrertag Der Hilidlehrertag findbet ftatt:
€onntag, bden 3. September, in THhun. Dad néifere
Programm erideint in der Nummer vom 31. Yuguit,
Unjever tm Noten Kreuz vom 15. Juni erjdjienenen
bringenben Bitte an bdie BVerein3vorjtinde und an
die Borftdnde der RKreidgruppen, und bdie Ubdrejjen
thred Dilfalehrerperjonald etngujenden, find bid heute
3wet Veveine nadygeformmen. €3 whd ung in diefem
alle nidht miglid) werden, Cingeletnladungen ju pers
fenben. Wir werden dle Programme an bdte BVereinad-
vorjtdnde jenden mit dex hbjl. Bitte, {olde jofort welter
au leften. Wix zdhlen auf redht zahlreidiesd Erideinen
sur Tagung in Thun.

Bitr den faentonalverband :
Der Prdjident: Dan. Jordi, Seftigenitr. 20, Bern.

Burvsenberg, Samaciterverein, Borjtand
pro 1923: Prdjident: A. Retnbard; Selretdr: H3.
Sieber; Safficrerin: Fri Lina Sielner, Jasbad);
Oilfdlefrer: Bertjchi, Nectimil; A. Reinhard.

Die Erkdlfung wdhrend des Sdhlafes.

Unjeve Heutigen Verfehrdmittel Haben Ge-
genden und Orte auf Stunden gendbert, welche
i crreidhen frither Wodjen notwendig waren,
bie ungeheuren Neijewagen, Hochbepadt mit
alfem, wa3d 3u ded Leibed Nahrung und Not-
purft gefhorte, finben nur noc) in den Sagen
und Nédrcdhen aud alter Jeit eine liebevolle
und ein ivenig wehmiitige Crinnerung, und
wenn aud) dad Antomodbil twieder die Reije
vorr dem Sdjienenveg mebhr auf die allge-
meine SHeerjtrage verlegen und jeinen mehr
oder weniger glitctlichen Vejier unabhingig
bon dem Gajthaus am Weg machen will, jo
gilt leptered doch) nur in bejdyranftem Sinn
fitr faum mehr ald einen Halben Tag. llnbe-
pingt werben die Jeiten woh! niemals wieder-
fehrem, wo auch) die Betten cin unerldfliches
Retjegepdd waven, felbjt dad Hotel in der
fleinen Stabdt bietet Heute jeinen Gdjten ein
gute3 und fjaubered Nachtlager. Trosdem
Haben viele Reifende nod) eine gewijje Scheu
bor Den fremben Betten, nicht weil fie deven
Gauberfeit angweifeln, jondern weil fic einc

{dhlafloje Nacht in dem frembden Vett fiivcdhten.
Daf dic Gewohubeit wie aud) jonjt im
menjchfichenr Leben gevade fitv die Nadjtrube
ein jehr Dejtimmender Faftor ift, it aufer
Frage, und die mandjerlet Impondevabilien
pes heimijc)en Bettes werdben nur jdhwer durdy
pad frembde crfest werben. Aber der Ausfall
fieber Gewolnbheiten ift nicht dev eingige nacht-
(iche Stirenfried, jondern ebenjofehr leidet ber
Sdylaf durd) Warmeverlujte in dem frembden
Bett. Taf unter dem Lafen eine geniigende
Warmeldhicht vovhanden 1jt duvd) Rophaar-
matrate oder wollene Decke, 1jt eine jelbjtver-
jtandliche Loraudjepung, hier liegt alfo nidht
bie Sdddigung, wohl aber im Dectbett, das
purd) die eigene Schuld ded Schlferd oft redht
ungenitgend bden Kovper dect. Vi3 man die
richtige Lage im Bett gefunden, ijt jehr hiufig
ein groer Teil der Brujt ober ded Ritcfens
entb(Bft, da dasd Dedbett im Gajthausd meiftend
etwad fnapp ift, und wenn man dann nadhtd
bie Lage dnbdert und ber Slaf unvubig wird,
entb[Of3t man den Korper meijtens nod) mehr.
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Se griger aber diefer nachtliche Warmeverluit
wird, defto umrubiger wieder wird der Schlaf,
e3 befteht Dhier gewiffermafen ein Circulus
vitiosus, al8 bejjen Folge der Schlifer am
Niorgen miide und zerjchlagen evwacht. Soldesd
unzuldngliche Sudeden verringert aber nicht nur
bie Tiefe und Erquictung desd Schlafes, jondern
fann aud) dirett ju Crfdltungdtrantheiten firh-
ven, und bad gilt nicht nur firr bad Vett n
der Fremde, fondern aud) fiiv dag Heimijdje.
Die Shlafftube darf niemald zu warm fein,
fie foll fithler fein al8 die Tagedwohnrdume,
aufer im Winter lajfen biele Menjchen wikrend
ber Tadyt ein Fenfter offen, und wenn nun dex
Korper in etner jolchen Temperatur viele Stun=
den zum Teil entbiopt rubht, vielleidht auch nodh
direft von der einjtromenden Nadhtluft getroffen
wird, fo ift ald Refultat eine Crtdltung um jo
exfldx(idyer, al8 Der Rdrper in der Rube nidyt wie
in ber Bewegung Wirme neu bildet, fo daf ex
nur Wirme verliert, ohne den Verlujt wieder
sut erfegen. Vo allem jind 3 die Nitcdenjdymer-
sen, mit fo unberechtigter Verfpottung ,Heyen:
jhup” gemannt, die ganj jweifellod vielfad)
allein duvd) zu jtarfe Cntbdhung ded Nad)ts
peranlafgt werdben, und nidht jufalliged Biicen
pder Heben am Dorgen trdgt die Schuld fiir den
{icdh) darauf beftig, oft bid zur Bewegqungs(ofig:
feit, einftellenden Sdymerz, fondern dieje liegt
weiter uritd in ber Nacdht. Scnupfen, Halsd-
und Bronchialfatarthe, ferner Katarrhe des
Darmd und der Vlafe haben viel hufiger die
gleiche Urjache ald angenommen iwird, und in
der Sommerfrijde jucht man oft gang mit Un=

recht in einem Didtfefler die Urfache fitr den
jhwadpenden Darmfafarel), der fic) dort jo
hiufig in der erften Jeit bed Aufenthalts ein-
jtellt, bi3 man jic) an dad Bett gewodhnt hat und
tthiger jehlift. Dad Dectbett joll dbaher lieber
etwad zu reid)lich als zu jdymal und furz jein,
bamit fich der Shlafer in dadjelbe nach Be-
bitrfnid etmwideln fann. Dann wird jich der
Sdlafer nacd) Belieben sudecten fonnen, er fann
jeit Vett ofhne zu viel oder zu wenig Wirme
Der jeweiligen Temperatur anpajjen, und vor
alfem witd er Ritcten und Unterleib vor Crtal-
tung jchiigen. Auf dicje Kirpergegenden muf
por allem von dlteren Leuten wihrend ded
Sdjlafes jelbjt in Heigen Sommernddhten ge-
adjtet werden, in denen die Crialtungdmdglich-
feit wegen der durch ben Tagesidhweif oft etwasd
empfindlidheven Haut bisweilen jogar erhsht fein
fan. uf jeden Fall joll man iiberall darauf
bedacht fein, dafy man den geregelten unbd fiir bie
Gejundheit gany unerlaplichen Wirmehaushalt
e Kirperd nidht dburd) bas Verhalten wifrend
pe8 Sdjlafesd beeintrichtigen lagt, und man joll
fih ber Tatjacdje bewuft fein, bap durd) Ent-
bligen Ded Kirperd aud) im Bett eine Crfiltung
eintreten fann. Sehr viel Hilft dagegen der fefte
Wille zu einem tubhigen Schlaf und dag ener=
gifche Unterdriicten ded BVerlangend nach einer
Qagetinderung, wenn man ded Nadhtd evwacht;
man joll fich damm jur Rube gwingen, und hat
man dazu einige Nidjte hindburd) die Kraft ge-
Habt, jo wird man in den folgenden Nacyten be-
reitd rubiger jdhfafen und bdie Autojuggeftion
witd ifhre wohltatige Wirfung nicht verfeflen.
(,,Bldtter fiir BVoltdgejundheitdpilege”)

Die CollRirice.

S jedem Somumer it jur Seit der Beeren-
teife aud) die Gefahr der Tollfirfchen-Ver-
giftung eine grofe. Dad Kind fieht im Walde
bie vollen jhwarsglingenden Beeren und ift
boll Treude iiber den glitctlichen Fund eine
um die andere. SBu jpdt gav oft merfen bie

Crivadhfenent da3 Unbeil. Schon Haben bdie
Lergiftungserjdheinungen {ich in vollem lm-
fang audgebildet. Dad Kind ift tatfidchlich
tie toll, fingt und jdyreit, lacht und jammert,
fieht ®ejtalten und fpricht mit ihnen und
verfillt oft in ridhtige Tobjucht, bie ugen
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