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Wevfdyiedenes :

Sdjlaflofigteit.

Lange, bange fdhlaflofe Nddyte in Ddenen die
Gebanfen  ungehindevt  Gejtalt  anyunehmen
jdpeien und Crinnevungen i ung faufleben,
Sorgen  wad) werden und alles jic) g
®venzentofe vevgevrt, wev fennt die nidt!

Die Shlajlofigeit gehort leider u ben ver-
breitetjten Uebeln. Wie viele feujzen wm Er-
[ojung davon !

®eijtige  Uebevanjtrengung, aud)  3itweilen
fovperliche Uebermiidung fonnen die Sd)laj-
[ojigfeit Devbeifithren, aud) ein unvegelmdpiges,
aufregenden Geniijjen hingegebenes Yeben, ver-
bunden wit ungeeigneter Eendbhrung, gehivt ju
pen ®riinden, die jie hHevvorrufen. Entweber
iit die Sdlaflofigleit eime volljtdndige odev
eine feilweife, von Ffleinen Sdylajpaufen unfer-
brodjene.  Swweilen jdhldft man fpdt ein und
wadyt nad) furzer Zeit anf, glaubt jtundenlang
gefdhlafen ju haben und fiihlt dod) feine Gr-
quictung, oder man liegt tm Halbjd)laf i einex
Avt Dinmerungszujtand, der wtehr evmiidet
alg evquidt.

- Dauern diefe unangenehmen Jujtinde linger,
jo muf unbedingt der Avst sutate gesogen werbden.
pandelt e fid) wm Anfangsjtadien Dder
Sdlaflojigteit, jo geuiigi e juweilen {dyon,
jeine Lebensdweife zu dnbern und fjtreng nad
bent @ejetsen dev Gejundheiislehre 3u leben.
+ @ehr viel fommt e$ auf Ddie Yage und
Bejdjaifenheit des Schlafzinumers an. €3 liegt
am bejten gegen Wiovgen und abjeits vom
ldvmenben Verfehr der Strafe. Frijdje Yujt,
bie richtige Temperatur, verdunfelte Fenjter,
jo Daf der Moubd nidht jtdven fann, jind Vor-

bedingungen fitv die Nadytrube. '
Die  Abendmabhlzeit muf wmindejtens 3wer

Stunden vor dem Schlafenigehen eingenonmen

werden, erhifende und aufregende etvinfe
jind jtet 3u vevmeiden, dagegen ijt ein fleines
Glas frijdes, leidht gefiiftes Waffer und eine
fithle Abwajdhung des gangen Kirpers jehr 3u
empfeblen.

Dafy  die [ageiftitte nicht wit unnidtigem

Ballajt von Feberbetten Dbejcdhwert wird und
die Dede warm, aber leiht fein muf, it

einer fleinen Bejdhwernng der Fiife verfehen,
ant:beften in Gejtalt eines wvieredigen Feder-
fiffens, bdiirfte allgemein befaunt fein. Kale
Fiige fiud fehr oft ein Hindernis jum Sdhlaf,
Jeibt und frottievt manfjie bis jur geniigenden
Erwdrmung, jo wird das bejjer fein al§ eine
Warmflajdje oder fogenannte Bettjchube.

Cin vielfad) erprobtes Mittel gegen Sdylaf-
[ojigfeit Dejteht in eimer fithlen KRomprejfe, Ddie
jo tm Naden geordnet wird, daff fie big ur
Hilfte des Pinterfopfes veidht. Auch ein Yeib-
umjdlag Hat jid) erfolgreid) eviviefen. Tag&iiber
jind Spagterginge in frijder tuft und forvper-
lide, 3wecdvolle Vejdhdftigungen, die den Geift
angeiehm anvegen, 3 unternehmen. Die An-
wenditng  navfotijher Miittel ijt unter allen
Umjtdnden gefahrlic) und jollte muv auj An-
ordnung ded Avztes gejdehen.

(Die Sdpveizer Familic).
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