Zeitschrift: Annalen der Elektro-Homo6opathie und Gesundheitspflege :
Monatsschrift des elektro-homdopathischen Instituts in Genf

Herausgeber: Elektro-Homoopathisches Institut Genf
Band: 11 (1901)

Heft: 6

Artikel: Die Hygiene des Schlafes

Autor: Marcuse, Julian

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-1038520

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 10.08.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-1038520
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Annalen der Eleftro-PHomdopathie und Gefundheitspflege 65

viel  leidhter  Gejundheitsgefahren  ausgejetst
jind, als frdftige, miifjen Bevgbejteiguugen ent:
weder gany untevlajjen ober dabet das guifle
Maf beobadyten. Bevor jie cvheblideve An:
ftrenguugen untevnehmen, jollen jie das Gut:
adpten etnes  gewijjenbajt cvidgenden Avytes
einholen. Dies gilt aud) fiiv  jolde, twelde
jdpoere Kvanfheicen mit Erjd)dpfung duvdyge:
mad)t habenr, da alsdamn der Kdvper grifeven
Strapagen wenig gewadyjen ift. (.usler.

Dic Hygicne des Sdjlafes ).
Bon
Warcuje, Diannheint.

Dr. med. Julian

Bu den vornehmiten Bedinguugen menjd)-
licger Woblfahrt gehirt der Sdjlaf, bder in
tev gefamten ovganijden Welt den Ausgleid)

ywifden Bevbrand) und Wiebeverfa der jum
Veben notwendigen Spannfrdfte bildet. Niit

ber gewaltigen Bebentung deffelben fiir Ge-
jundheit und Wobhlbefinden fteht aber die Gr-
fenntnis weiter Volfsfreife durdhaus nidt im
Cintlang und wie i allen {ibvigen Vebens:
thatigleitenn und eupevungen finden aud) hiex
eine groge Pienge von Mifbrdanuchen ftalt, die
pag Palladinm deg¢ menjdhlichen Orvganidmus,
die  Wiberjftandafraft, Herabjeten und damit
Thitv und Thor dueven und inneven lUn-
bilden Bifnen. :
Wieviel Stunden foll der Menjdh) {dhlafen,
wann joll er jdlafenn und wie wud wo joll ex
jdhlafen ? Diefe drei Kardinalfragen einer hy:
gienijhenn Gejtaltung  des  NRubejtandes des
RKorpers wollen wiv ung ndher u eviautern
judjen. Das ,Wieviel“ wivd in Biichern 1wie
- Yeben mieift mit etner Dbejtimmten  Fabl,
namlid) mit adyt Stunbden, Dbeantworiet, afllein

1) Dag Stleine Journal fitr Hugiene (Vevlin), v, 14, 1901,

chenjowenig twie e§ ivgendwo i der Natur
et alfgemein giiltiges Sdjema  giebt, cbenfo-
wenig exijtievt hievbei ein jolches. Demn fiiv
pent evivadyfenten Meenjchen  fonumt eine  NReibe
verfchiedener Einjlitjie und Faftoren juv Geltung,
jo daf wan diefe Bahl von adt Stunden
bidyjtens als Durd)jcdhnittszahl, in vielen Fillen
jogav als WMiayinmm gelten lafjen fauu; jeden:
falls it fitv gejunde, frdftige MWidnmer —
Frawen branchen im Allgemeinen mehr Sdhlaf
— Ddiefe  Beit vdllig ausveidend. Alletn nuy
allyue gern gedhut man jid) das iibevmdfige
Sdyfafen an, und ijt wman ciwmal i den
Fehler vexfallen, fo ijt e§ duferjt jdpwer, bdev
Stlaveret diefes Tyvannen 3 enigehen. Abge-
jeben davou, daf itbevmdRiges Sdlafen geiftig
trage und ftumpf madt, befdvdert es vov allem
dent Feltanja am Kovper und ijt etmer dev
widptigiten Evyenger dev gefiivchteten Kovpulen;.
Aber viel mehv wivd gejiindigt duvd) 3 wenig
Sdlafen und dag Negijter dev Uuferlajjungs-
fliuden, die hier begangen wevden, ift unend-
lich grog.

Nicht mit Unved)t wivd unfer Heitalter das
Jnervije Jahrhundert” gemannt und ein gut
Teil davan trdgt die in allen Sdyidhten dev
Gejelljhaft verbreitete Unjitte, die Nacdht jum
Tage 3u waden und duvd) Verguiigungen,
Berjtrenungen alfer Avt dag natitvlidye Schlaf-
bebiivfnis ju  evtdten. Aber, bvevehrier Lefer
und Lejevin, da id) fein Movalprediger bin,
aund) feine Stimme i der Wiijte evjdjallen
{ajfen mbdhte, evldRt Du es wmiv gewiff, Div
diefes Gemdlde weiter ausyumalen. Jur eind
nod) wollen wiv bejprechen, weil e3 ein Grund-
pringip der fovperlihen Erjiehung ijt, bas
leidev nuv aflu oft vernachldfjigt wird, das
ijt das Sdlafyinmier der Rinbder.
~Neichen adht Stunven fiiv ven Crvivad)ienen
vollfommen aus, jo braudjen Kindev weit mehy
Sdlaf, und wiv werden ithuen in den evjten
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Sahren moglichit 3wl big vierzehn Stunden,
im- Alter von fedhs bis jehn Jahren mindejtens
jehn - Stunden gcmﬁ[)rcil mitfjen, und - exjt
mit fechzehu, fiebzehn Fahren faugt ein Shlaf
vont acdht Stunden au, geniigend 3u jein. Abey
was witd da nidht Alles gethan, um  den
Sindern deir  fiiv ihre Cutwidelung fo
wendigen Schlaf ju vauben ; wman ninnnt jie
s Theater, in  Kongerte, s Wirtshaus,
jelbft i Gefellfchaften mit, [aFt fie oft bis
Wittevnadyt wacd) und wundevt jich) dann, wenn
joldje Rinber nervds und diberveizt iwerden,
wenn jie Unavten wnd  haglide Cigenjd)aften
annehmen und  fchon o findlichen  Altex
die  Vebensauffajjungen Erwacd)fener an fid
halen. LVerderblich) fiiv den Geift —  denn
e§ enfftehen Uebevveife und Yeicdhtjinu —- wie fiiv
den Korper, der, gejhwdadyt durd) die Ent
yichung von Sdylaf, jur Blutavmut, Nervojitait
und dhnlidhem gefithrt tivd, ift diefe Avt dex
Eviiehting, und wer feine Kinber lieb Dat,
wird i) wohl in Obad)t nebhnmen, fie gegen
pen cindringenten Sdlaf wadjzubalten.

Wann man jdhlafent joll, 1jt im Allgemeinen
gleidhgiltig, wenn es nuv nidyt nmmittelbar nad
pem Cffen gefdyieht; denn die Verdamung des
Mageng  wird  wihrend des Sdylafens beg
vielen Menjchen verlangjamt oder gany aufge-
hoben. Diefe wmiifjen -e8 vermeiden, fury vor
vem Shlafengehen ju ejfen, da bdie Nabrung
im Nagen, ohue verdanut ju werden, fid) jzer-
jetst und daun allevlet Vejdywerden, wie Sod-
brennen, Dvud und Fiille, unruphiger Sdlaf
mit Alpdritcfen und devgleidhen entjtehen. Das
Naturgemafejte ijt ja, i dev Nacdht 3u jchlafen,
weil man da am rubigjten und ungejtdvteften
ijt ; dody befinden f{idh aud) Ddiejenigen gany
wohl, die durc) ihren Vevuf gezroungen fiud,
pe8 Tages - jdhlajen. Mody jpuft m ven
Sipfen vielfad) der Glanbe, daff bder Sdjlaf
vov Mitternad)t der geflindefte jei, allein das

I

ift nuv ein Mavdyen ans alter Feit, denn 8
giebt in ten ©dlafitunden feine Untexjdhicde.

LWo mut und wie jollen wiv jdlafen ? Diefe
drage, jdeimbar jo einfad) in ibrer Beaut:
wortung, ijt, wie wiv bald jehen werden, in
Wirtlichteit eine der jchievigiten. gm Sdylaf-
sinuer vevbringen iwiv die ldngjte Seif unfever
Lebengzeit ; im Sdlafzinumer  bevuht unfeve
gefammnite  Vebensiuferung auf ver Atmung,
Dier atmen wiv am ungejtovieften und tiefjten,
biev entledigen wiv uns vev Avbeitsidladen des
ganzen Tages. Was folgt hievaus ? Dod) nuv
pasg eine, daf wir jum Sdlafzimmer dasjenige
Giemad wabhlen, weldjes das grifte, das (uftigjte,
pag lidhtreichjte in unjever Wohnung ijt. Das
verlangt nichi nur  die Theovie, dag verlangt
vie praftidhe Crfabhrung, Ddie injtinftiv, ohue
jede wiffenjchaftliche Erflavung, oft genmug dasd
Nidtige  gefunden Lat. Wie ijt ¢ aber in
Wintlidhteit 7 Gejest, wiv ftehen -eben vor bdex
angenehmen Yage, etne neue Wolhnung juden
s mitjfen. An etnem jreien Nadymittag madhen
jich Papa und Dama i diefem eveignisvollen
Sdritt auf, und es beginnt die NMeife durd
bie Welt dev Tveppen. Cudlid) hat man ehwas
gefunden, was gany pajfend evidjeint, 3wei

gany hitbjche . Simmer nad) vovm, 3wei nad

bintenr, die weniger hiibjd, reniger hell, weniger
[uftig find. Nun gehtd an die Vejtimmung dex
NRéawme. ,Dag vovdeve hier fdunte man gany
gut als Sdlajymumer nehmen,” weint  dex
etas von  moderner  Pygiene a‘ngchﬁnfc[te
Papa. ,Aber Nannden, was fallt Div ein,
diefes jdhome Zimmer, das wiv jo notwendig
fiiv  unjere BVefuche Dbrauchen, wo wiv nur
unjeve ,quten” Mivbel, die ja da Dhinten olne
Luft und Ldt vollig verdevben iitvden, pla-
steven miifjen, follenn wiv jum  Schlafzimmer
wadjen ? Du traumjt wohl“, vepliziert Ddie De-
jorgte Yerwalterin des Haujes. Manndjen jt
jtilf, denn ev wei, feine liebe Fvau duldet
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fetnen  Wiverjprud), jumal in hansliden An-
gelegenbeiten, um  die ex —  Dden gangen Tag

" abwefend — fid)y midht ju fimmern hat. So

Fommen die voten Plijdymibel in die nad) der
Strafe gelegenen Jmumer und die Sdlafjtuben-
einvidytung wanbdert in eine nad) dem Hof ju
gelegenen Stube, anf den anferdem nod) alle
fiichen und  fonjtigen  Ndwme  Ddevr  Hinfer
Liften, uud wo Teppicdhe und Belten geflopft
werden, fo daf man den Staub und manderle
Geviidye i das Sdlafzimmer aus eviter Hand
befomumt. Aber die guten Wobel find gevettet,
jdhlafen fann man ja iibevall ! Dieg ein Bei-
jpiel von vielen.

Wir Wenjdjen Dbeditvfen bejorders im Sdjlafe
veiner, fauerjtoffhaltiger, duvd)jounter Yuft, und
wiv finden diefe muv in den oben ndber dyavat:
tevijievten MNdumen. Die Sonme brauchen 1wiv
nidt nur, weil fjie unjere Stuben evmdrmt
und evhellt, fondern el fie aud) die Yuft
veinigt, indem jie die mit Ddem Staub Ddarin
enthaltenen Vaktevien totet, und daber diirfen
wiv ju Sdlafzinmern nie jolde wdblen, die
nady MNovden liegen. Daf feuchte, dumpfige
Sdlafjtuben divefte Kranfheitshvhlen find, daf
jie gevabeyut vergiftend auf bden wmenjchlichen
Kovper wivfen, it wohl genugjam befannt,
um e§ nod) einmal eviodhnen ju miiffen. LWill
man gute, gefunde Cujt fmn Sdlafzinmer
haben, fo geniigt aber die Veobadtung bder
angefithrten  Mafunahmen nod) nidht allein.
Dazun  gehdrt vor Alem eine rvegelmipige
Liftung, daju gehvrt weiterhin die Reinigung
ves Fupbodend und eine vationelle Walhl Dder
i der Stube befindlichen Gegenjtande.

Sdylafyimmer miiffen Sommer wie Winter
tithtig duvchliiftet twerden, die Temperatur der-
felben folf 12 big bhod)jtens 14 Grad betrva-
gen, Ddenm je fithler die Yuft, defto veimer und
gejlinder die Atmung. Nie fjoll wman, wenn
nicht augevordentliche Bevanlaffungen, wie Krant-

heiten, ftarfe Sdpwdadesujtinde ober dhulidyes
e erfordern, im Sd)lafiimmer felbjt feizen.
Man  gewdhue fid) davanm, im Nebenzinumer,
deffen Thitv gedffuet bleibt, ein Fenjter Nadhis
offe ju DBalten, und wer fid) abhdrten und
wettevfeft madyen will, der jdlafe jogar bei
offenem Fenjter im Schlafzimmer jelbjt. Nuv
mui man duvd) die Stellung des Beltes obder
einent vovgejestenr Wandjdhivm  einen  divetten
Bug vom Kdvper abbalten. Wer davan einmal
gewdhnt ijt, der will e8 nid)t mehr miffen und
Fiiplt fich wohl und gefund Ddabei. Denn die
@davlidyfeit der Nadtluft ijt eine Fabel, die
langjt widerlegt ift. Natiivlidy beginnt man diefe
Abhavting tm Sonmer und famu Jie dann bis
tief in den Winter fortjegen.

Sdjlafzinmer miifjen ferner taglid) anfge-
wijdht werden, um von Fufboden und Gegen-
jtinden den Stanb 3u entfermen, der bei der
gevingjten Luftbewegung auffliegt und dann in
bie Atmungsorgane, fpeziell in die Lungen gelangt.
Daber ift auc) dag abjtauben der Widbel mit
Wedeln und dergleihen dag alerunzwedmdfig-
jte. Nur Waijfer bilft bhier, bder Feind aller
verderbenbringenden Keime! Deshalb jind aud)
m Edlafzimmern  wollene Vorbhinge, Ueber:
gardinen, Betthimmel an Kinderbetten, ja felbit
Teppiche nicdht am Plage, da fie jamtlid) di-
refte Staubfanger {ind, die taglide Entfernung
bes angehduften Staubes hindern unbd damit,
wenigjtens fo.lange fie nicht geflopft werden,
Hauferr von Baftevien ju Stubengenofjen bdes
@d)lafenden madjen. A8 Crjag der Teppide
dient ant Dbejten Das Yinolewm oder enigftens
miglid)jt ditmue, jedevzeit leidht duvd) SKlopfen
3w veinigende Unterfagen ; auj Betthimmel,
befonders an RKinbdevbetten, vevichte man im
Snteveffe der Wohlfahrt der Kleinen !

Und nun jum  Wertvolljten des Sd)lafge-
mades : jum BVett, Gin gefundes Nachtlager
joll Dart fein, am Dbeften Rofhaarmatvate, das
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Kopfpoljter ebenfalls havt vou bdevjelben Be-
jdajfenpeit. Jum Fubecten jind Decen viel u-
traglider als fdyweve Fedevbetten ; im Sommer
eine leichte wollene ober Sfeppdede, im Winter
einte fdpweveve, oder, wenn dag nicht geniigen
follte, ywet Gremplave. Man fitvd)te nidyt G-
faltung, bie viel leichter einfritt, wenn man
unter Dder Vaft der Fedevbetten vevweid)lidyt
ober verydvielt wird. Ob man niedrig oder hod)
liegt, hangt vom Gejdymad und der Gewobu-
beit ab, Kinder foll man jtets ved)t flad) jdhla-
fe Lafjen, ohue jteiles Kopffijfen, da fjie jonit
e dem RKiffen leicdht Devuntevvutidhen und in
sufanmengefviimmter  Stellung  weitevjd)lafen.
Dadurd) fonnen Wirbeljauleerfranfungen 3u
Stande fommen, gevade jowie durd) fdyiefes
oder frunmmes Sigen. Die Hygiene des Sdla-
fed exfovdert viel guten LWillen, viel Yoslvjen
vou liebgeworbenen und anerzogenen Gewobhn-
eitenr und Unjitten des Yebens. Wer die Kraft
hat, e8 ju thun, und diefe wird gewonnen durd)
die Grfenntnis, der wird mit dem BVewuftiein
pejfenr, der feime Pjlicht exfiillt BHat, jich und
ven Seinen  jurufen fonmen: ,Eine vubjame
Nadt.”

Hovve[pondenen und Heilungen.

Sdywedifdje Maflage.

Die nad threr Heimat jo genannte jdywedijdye
Majfage, bei afuten und dyronijden Erfranfungen,
Dejteht nidht blos aus einev lofalen und jpeziellen
Behandlung, joudern and) aus gymnajtijdyen
Bewegungen, die gegeben werben, teils um das
jubjettive Wohlbefinden des Patienten i heben
und hauptjad)lich die Civfulation bdes Blutes
die NMefpivation und die Nutvition ju befordern.
Die 31t verwendende Kraft ijt verjdjieden, tn
Allgenteinen aber joll die Hand leidht und doch
pricije avbeiten; ftreng verpdnt bet der wma,
nuellen Thevapie ijt die Wmwendung einer ju

grofien Rraft, evjtens weil fie auj Kojten bes
Ansiibenven ju fehr vevgeuvet wird und jweifens
weil jie mehr jdhaden al$ niitgen fann,

gt Auslande, wie in Scpoeden, Franfreid)
und England, bat fid) von jeher ein veges
shterefje fiiv die Majjage gezeigt und Haben
in den genannten Landern die Wevile jdhon
frither die @adye jelbft itbernommen, was in
Dentjdhland nidht gejcdhal; wan hat jie gewijjer-
mafen fitv eine windevivertige Vejdydftigung
gehalten und deghalb ihve Ansitbung mebhy
oder weniger jdlecht ausgebildeten Majjenven
tiberlafjen.. Die Folgen davon jind nid)t aus-
geblieben und bdie Wiajjage ift Ddadurd) in
Miftredit gefonmen. Auders liegt die Sache
heute. — Peute ijt das wabhre Vicht der Wifjen-
jdhaft auf jie gefallen, mandyer bigher duntle
LBorgang ijt anatomifc) nund phyjiologijd) e
fldvt worden; und der Ausitber der Niafjage
muf nidht nuv  tedynifd) jondern aud) wijfen-
idaftlich gut ausdgebildet fein, Ddenn eine von
ungejchictten Hinden ausgefithrie Dafjage fann
1ible Folgen Dhabenm und wviel Unbeil anijtiften.

Die gymmaijtijhe Behandlung von Kranfen
evfordert, aufer SKenntnijfen in Anatomie, Phy-
jiologie, Pathologie und Vewegungslehre, jo
viel Beurteilung und Crfabhrung, daf e$ untey
der grofien Bahl von Gymmajten nid)t viele
geben diivfte, weldje es verjtehen ihve Palienten
vidytig su behandeln.

Die Bandmafijage bet chronijcher Levjtopfung
wirft gevabeyu iibervajdjend gut, diejelbe duvd)
Meedizin oder Cinglefungen zu befeitigen ijt in
gewifjen Filfen mnofwendig, nur gewdhnt fjid)
der Rovper leider ju bald davan, fo dafy fein
Dienjt damit eviwiefen ijt und ein Davm, der
jtets durd) ein joldhes Mittel von feimem n-
halt Defreit wurbe, wird anftatt frdftiger inumer
jchlajfer, die Vaudymaijage dagegen fréftigt die
Darmmustulatuy, bejovdert die Vevdamung und
vermelrt den Appetit.
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