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Utäcr die Folgen und Nachtheile un¬

genügenden Schlafes.

Eine zeitgemäße hygienische Betrachtung von

A. Non FcUcnbcrg-Zicglcr, Bcr».

(Schluß.)

Gewiß hat der durch Liebig, infolge seiner

ganz falschen ErnährungsthcorieJ aufgekommene

übertriebene Carnivorismus viel zur

Verbreitung und Verschärfung der Neurasthenie

beigetragen, da diese, seit seinem Auftreten sin

den 40er und 50er Jahren) ganz enorm

zugenommen hat/-)

Ein vernünftiger, objektiv beobachtender und

urtheilender Landarzt, I dem ich meine

Ueberzeugung betreffend den, dem Nervenlcben

verderblichen, fast allgemeinen Mangel an

genügendem Schlaf, besonders bei den Städtern,

mittheilte, erklärte sich damit ganz einverstanden

und hielt auch dafür, daß das mehr zur
Neurasthenie beiträgt, als vieles Andere, dem

man die Schuld beimißt.

Auch die auffallende, bedenkliche Zunahme
der Irrsinnigen, für deren Versorgung die

bestehenden Irrenanstalten längst nicht mehr

genügen, läßt sich unzweifelhaft zum guten

Theil dem Schlafmangel und seinem angeblichen

Correktiv und Surrogat, dem Alkoholgenuß,

zuschreiben.

Wer unbefangen und objektiv beobachtet,

muß dem Allem zustimmen. Warum eifern

aber die privilcgirtcn Aerzte, die sich so

selbstgefällig und herrschsüchtig als die offiziell
bestellten Wächter der Volksgesundheit aufspielen

und dem Volk aufdringen, nicht auch gegen

l> Landärzte sind meist unbefangener und vorurtheils-
freier, als Stadiärzte, weil sie viel mit dem ruhig und

unbefangen denkenden und meist richtig urtheilenden
Landvolte verkehren/ und nicht wie die Stadtärzte,
besonders die in den Universitätsstädten, unter dem Banne
der akademischen Ansichten und Behauptungen stehen.

') Er schrieb ganz falsch und unwahr dem reichlichen

Fleischgcnuß die Krafterzeugnng im menschlichen Körper

zu, während sie den kohlenstoffhaltigen Nahrungsmitteln

zu verdanken ist, die durch ihre Verbrennung im Körper

die Wärme und dadurch Kraft erzeugen, dahingegen

Fleischnahrung nur die verbrauchten Körperbestaudtheilc

ersetzt, an sich aber nur sehr wenig Wärme und demnach

auch wenig eigentliche aktive Kraft erzeugt.

-) So ein berühmter Gelehrter kann enorm viel Unheil

anrichten, wenn er, durch seine Autorität gestützt,

selbst die verkehrtesten Lehrsätze ausstellt. Liebig hat eben

auch viel Unsinniges und Verkehrtes behauptet, von dein

man nun zurückkommt. Glücklicherweise!
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den schädlichen Mangel an Schlaf, besonders

der Städtcbewohner? Wahrscheinlich, weil sie

selber Vieles mitmachen, was den Nachtschlaf

verkürzt und sie nicht gerne gegen ihre eigene

böse Angewohnheit auftreten! Sie eifern mit

Recht gegen viele andere Schädlichkeiten der

modernen Lebensweise. Sie sollten aber auch

mit Ernst und Nachdruck gegen den Unfug
des allgemeinen Richtgcnngschlafens eifern,

mit gutem Beispiel vorangehen, wenn sie wirklich

und in der That die Wächter der Gesundheit

des Volkes sein und nicht bloß heißen

und scheinen wollen.

Es ist eigentlich unerklärlich, daß so viele

Menschen sich scheuen für Lang- oder Piel-

schläfer zu gelten und sich ihres wenig Schlafens

rühmen und viel darauf zu gut halten.

Dagegen scheuen sie sich nicht Vie lesser (Fresser)

und Vicltr inker (Säufer) zu sein, obschon

beides an das Laster streift, waS vom Vielschlafen

nicht behauptet werden kann, und was beides

jedenfalls unbestreitbar für die Gesundheit des

Leibes und der Seele h ö ch st schädlich ist, ')
während genug schlafen der Gesundheit zuträglich

ist. Im Schlaf sündigt man nicht.

Es sieht gerade so aus, als ob heutzutag

der Schlaf eine Schwäche, ein Fehler, eine

Untugend, etwas Verächtliches wäre, das man

möglichst vermeiden und sich daher des Schlafs

möglichst enthalten müsse.

Ein Fresser und Säufer ist, wenn er schon

sich seiner Leistungsfähigkeit im Vielessen und

Vieltrinken rühmt, und demnach als tapfer

gelten will, doch jedenfalls ein unsolider,

verächtlicher Mensch, während lang und viel, d. h.

genug schlafen durchaus nichts verwerfliches ist.

tz Es regt die Sinne auf und reizt auch die Wollust

sehr aus, was man dem ruhigen, die Nerven

besänftigenden Schlaf nicht vorwerfen kaun, und hat viel Unheil

im Gefolge, wie männiglich und weibiglich bestens

wissen kann und soll!

Schlaf ist ein Ralnrbcdürfniß und ist daher

nicht verächtlich und verwerflich, pang und

viel schlafen darf auch nicht mit Faulheit und

Arbeitsscheu zusammengeworfen oder verwechselt

werden, da Langschläfer oft, ja meist mehr lci

sten als jene, denn « pjsium vcnài' non »ku-

(Ist liULnktZi'. » Voller Bauch (von Speisen

oder Trank, gleichgültig) stndirt (arbeitet) nicht

gern!
Diese heimliche Furcht, als Langschläfer

(Schlafmutz) zu gelten und bespöttelt zu werden,

mag auch bei Vielen ein Grund sein,

warum sie sich nicht scheuen, sich zu ihrem

großen Schaden den, für ihre Konstitution und

ihre Körperkräfte nöthigen Schlaf zu verkürzen

und zu entziehen. Wenig schlafen ist keine Tu
gcnd, kein Verdienst, wohl aber in Speise und

Trank mäßig leben!

Schreiber dieses war von jeher ein gerne

lang und viel Schläfer, man kann ihm aber

nicht vorwerfen, daß er dadurch verdummt und

lcistungsnnfähig geworden sei! ^)

Ich schließe mit dem eminent wahren

Weisheitsspruch, den Scheffel (im „Trompeter")
seinem köstlichen Kater Hidigeigci in den Mund

legt:
Menschenthun ist ein Verkehrtes,

Menschenthun ist Ach und Krach;

Im Bewußtsein seines Werthes

Sitzt der Kater auf dem Dach! —

tz Wer sich über den Werth des Schlafes und

seine physiologische Bedeutung für den Menschen

genauer und gründlicher unterrichten will, dem

können wir folgende Schrift angeben: „Wie erhält
man einen gesunden Schlaf? Gesunden und

Kranken gleichermasseu gewidmet von einein erfahrenen

Haus- und Famiiienarzt." Leipzig 1892. Pfau. 81 S.
8». Preis Fr. 1,19.

Wir können diese treffliche und interessante, belehrende

Schrift allen denen, die, aus welchen Ursachen es auch

sei, an chronischer Schlaflosigkeit leiden, auf's beste zum
lesen und beherzigen empfehlen.
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