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Die Runft des Idjlafens.

Alle Leute jchlafen, mehr oder weniger, je
nach) Tempevament, Alter, und Verjdhiedenheit
per tdglichen Bejdhdftigungen ; aber nicht alle
~ Qeute verftefen vichtig ju jhlafen. — & it
jebv inteveffant dre Levdndevungen 3u beob-
adpten welchge der Sdhlaf in ben Yebensdufie-
vungen der Thieve, und vor Allem bdes Mien-
jchen, Dervorbringt tm  Vevgleihe zu  Dben
Lebensduferungen im Sujtande ded Wadjens.
Diefe Vevdnderungen begiehen jid) gany bejon-
ders auf die Athmung, bdie Verdauung und
pag MNevvenleben. Wag die Athmung und den
Rreiglauf bdes Blutes anbetrifit, fo ijt jehr
leicht 3u fonjtativen, daff wabhrend des Sdjlafes
eine LBevlangfamung diefer beiden Thitigteiten
jtattiindet; aus biefem Grunbde wird die Tem-
pevafur des Sd)lafenden (nafitelidy in fehr
gevingem &rade) hervabgejetst, wad aud) den
Umftand evflavt wavum wman fidg wdhrend
bes Sdlafes fo germe mit Sovgfalt judedt,
wenn Ddie dufeve Tempervatur, wie im Som-
mev, widht ausnabhmsweife hod) ift. J[n
Bezug auf die Verdauung, fo ift eben-
fall8 eine grdfere Trdgheit bder ZThatigleit
beg Magens und ded Darmes nadgewiefen,
woraug der SdhHluf zu iehen ift daf wdabhrend
pes Slajes Ddie Verdamung langfamer vor
jich gebt. &3 ijt daber nidht vathjam jid) dem
Sdylafe hingugeben iwdhrend bder Seit bder
grdften Thatigleit der Vevdauung, d. . vor
Ablanf von 3 Stunbven nad) vollendeter Mapl:
jeit.  Diejenigen  weldhe  dem  Nadymittags-
jhlafdyen buldigen, Haben ecine bije Gewohn-
beit angenommen, von twelder jie fich lieber
wieder [osmachen follten. E§ giebt freilich
Solche, weldye jofort nad) dem Ejjen ein unbe-
swingbaves VWebdiirfnify 3 {dlafen empfinden ;
diefer  Umijtand it ein Veweid daf - Ddiefe

Ceute  an  Vevdbauungsjdwdide (Dyspepiie)
leiben und in- Folge bejfen, wdhrend Dder
Berdauung, etnem  ftdvferen Blutandrange
(Congejtion) nach dem WMagen ausdgefest find,
welcher feinerfeitd eime velative Blutleeve
(Andmie) des Gebirnes jur Folge hat; diefe
seitlicdie Gebhirnandmie ijt es, welde dag Ge-
fithl von  Mattigleit und uniiberwindlicher
Sdldfrigleit verurfadyt.

Dag  MNervenipjtem  behdlt wdahrend des
Sdlafes feine Thitigleit. Ein Beweis hiervon
jind 3. B. die unbewupten Vewegungen weldye
oft mitten tm Schlafe ausgefithrt werden, um
jich eimer ju warmen Dece 3u befreien, oder
jfich diberhaupt gegen ivgemd einev [ajtigen
Empfindung  3u  wehren. Cin ungewohntes,
leichtes  evdujd), ein Licht, evweden Dden
Sdyldfer; dbavans geht hevvor daf er wdhrend
bes Schlafes hivt und jieht. Die JSeitdauer
ves  nothwendigen Schlafes iwed)jelt bet bden
vericdjiedenen  Judividuen und Fwar im Ver:
halinig 3u thver Gebivnthaitigteit.

Die geijtig jchwad) Begabten bediivfen eines
langen Sd)lafes, wahrenddem im Gegentheil
mtelfectiel Hodhbegabte Perfonen fehr 1wenig
ihlafen. Mivabeau, Sdyiller, Humboldt
beguiigten jich 3. B. mit einem 3wei= bis
preiftitndigen Sdylaf. Die Erfahrung lehrt,
dafg wman in  den verfdyiedenen Altevsjtufen,
bom Kinbdes: big jum Gveifenalter, in Bejug
anf den Schlaf jid) folgendermafen ju vidten .
habe. Big jum weiten Jahre jollte dag Kind
tiglich) (alle 24 Stunbden) 18 Stunden jdla-
fe ; vom Dritten big fechjten Jahve 14
Stunden, vom fecdhjten bis zum adten Fabre
12 Stunden, und von Ddiefem Alter an big
gur vollen  jugendlidjen NReife 10 Stunden.
Eine Perjorr im mittleven Yebensalter fjollte Y
Stunven jchlafen ; bei Grvetjen bhingegen fann
die jur Gefundheit nothwenbdige Jeit bdes
Sdlafens, je nach ihrer Gebirnthitigleit eine
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vevjdjiedene fein. Fiiv alle aber, fiiv Guveife
wie fliv Kinder, it e von grogem hygienijdjem
Werth, abeuds frith ju Vette zu  gehen und
movgens frith aufjujtehen. — Es ijt  fehr
rathfam fid) anzugewdhnen mut gejdhlofjenem
Munde 3u jdhlafen und durd) die Naje ju
athmen ; man wird daduvd) am leichtejten vev-
bitten einen trocfenten Wund und Schlund ju be-
fommen, wag Huiten vevurfad)t und dadurch
den @dylaf unterbricht; auf diefe Weife twird
aud) dag fo lajtige Sdynavchen am bejten ver-
mieben ievder.

Dasg Uebermaf bdes Sdylafens bietet auc
jeine Gefahren; Dbei Dden Kindern hindert es
die Cntwicfelung der Geiftesfraft ; bei bden
Greifen ijt es i hohem Mafe jchadlich, da es
die Urfadye von vielen Krantheiten fein fann,
wie 3. B. Lungenfongejtionen, Gallen-, Nieven-
und  Blafenjteinen. E$ ijt aljo  nothrendig
dafy man genitgend {dhlaff, aber nicht zu viel.
— Dag Yett joll nie in Dder Nihe -eines
Fenjters oder eimes Ofens ftehen ; nod) viel
weniger it einem Alfoven; e8 ift mdt gut
pagfelbe mit BVorhdngen 3 wmgeben ober gav

sit umjdliefen ; Fedevbetten jind vevwerflich.

Wihrend des Schlafes foll der Kopf niemals
untev den Betttiichern ftecfen. Die Avme jollen
lings bdes Kbrpers ausgejtrectt und ja nidht
hinter dem Ropfe gefreugt gehalten 1werden ;
dag lepteve erjdpwert die Athmung. €8 ijt
vathjam fid) zu gewdhuen wabhrend des Sdhla-
fes weder auf dem Niiden noch auf der linfen
eite 3u liegen, um den Druct auj das Hery
und bdie linfe Yunge 3 vevmeiden. — Die
bejte Vage ift die auf dev vedhten Seite. Starfe,
fette, vol(blittige Lente wmiijfen beim Liegen den
Kopf hod) halten ; blutavime hingegen werbden gt
pavan thun Dem Kopf nieder u legen. —
Was die Frage anbefrifit, ob es gut ift warm
odev falt, oder Dei offenem Fenfter ju jdhlajen,
jo ift fie in eimem ldngeven Avtifel im Dev

Nununer 12 der Annalen von 1897 bejproden
und dahin entjdhieden worben, daf e§ voru-
giehen ijt in einem fithlen Btnumer und Dbei
offenem Fenjter 3 jdhlafen. — Wer alle diefe
Lorjchriften befolgt, wivd alles daju beigetragen
haben um f{ich den Sdhlaj unter giinjtigen,
hygienijchen Bedingungen 3u jichern.

Rovvefpondensen und Heilungen.

$eiden, 116, Stapien, den 5. Januar 1898.
Sehr geehrier Hevr Diveftor!

Nadhdem in den leftjdhrigen Annalen aud
nidyt eine Behandlungsforvejpondeny vou mix
exfdhienen ijt, mufte es gewif den werthen Lefe-
vinuen umd - Yejerm  umfever  Beitfdhrift nabe
liegen 3u glauben, meine Thatfrajt fet exlahmt
und mein Eifer, dev leidenden Menjdhheit, als
Yerather i der Eleftro-Hombopathie 3w bdie:
nen, eviojdhen. Dod) Sie wuften jchon dafi es
dent nicht o fei, und daf id) muy duve) dufere
Wmijtdnde, namentlich aber burc) meinen U
3ug vou Bitvid) hieher uud duvch) wmeine Ein-
vidyfung in omeiner newen Heimath an meiner
jonjtigen {chriftlichen Thatigteit gehindert war,
auc) mufte i) mid)y ja bhier jundchit praftijc
bethitigen, bevor id) Jbuen iiber meine Gr-
folge in der newen Prayis bevichten fonnte.

Nun liegt e§ wmiv aber bdavan,, dag Ver-
jaumte nachyubholen und iwieder, foviel e§ in |
meinen Kvdften jteht, jum allgemeinen Vejten,
jur Bevbreitung unfever Peilmethode beiju-
fragen.  Und  Dbarum gog id) aus, einen
grofern und freievn  Wirfungstreis wmiv  3u
juchen, welchen ich mun auch duvch mein jetiges
Domizil, das liebliche Heiden, gefunden j3u
haben glaunbe und wo id) mid), wie jeit Jalren,
aud) fernerhin gany und gav’ der Prayis bev
, Cleftro-Hombdopathie Sauter” widmen werde.
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