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Sauter's Annalen für Gesundheitspflege

verschiedenes :

Schlaflosigkeit.

Lange, bange schlaflose Nächte in denen die

Gedanken ungehindert Gestalt anzunehmen

scheinen und Erinnerungen in uns ^aufleben,

Sorgen wach werden und alles sich ins

Grenzenlose verzerrt, wer kennt die nicht!

Die Schlaflosigkeit gehör! leider zu den ver-

breitetsten Uebeln. Wie viele seufzen um

Erlösung davon!

Geistige Ueberanstrengung, auch zuweilen

körperliche Uebermüdung können die

Schlaflosigkeit herbeiführen, auch ein unregelmäßiges,

aufregenden Genüssen hingegebenes Leben,

verbunden mit ungeeigneter Ernährung, gehört zu

den Gründen, die sie hervorrufen. Entweder

ist die Schlaflosigkeit eine vollständige oder

eine teilweise, von kleinen Schlafpausen

unterbrochene. Zuweilen schläft man spät ein und

wacht nach kurzer Zeit auf, glaubt stundenlang

geschlafen zu haben und fühlt doch keine Er-

gnickung, oder man liegt im Halbschlaf in einer

Art Dämmerungsznstand, der mehr ermüdet

als erquickt.

- Dauern diese unangenehmen Zustände länger,

so muß unbedingt derArzt znRate gezogen werden.

Handelt es sich um Anfangsstadien der

Schlaflosigkeit, so genügt es zuweilen schon,

seine Lebensweise zu ändern und streng nach

den Gesetzen der Gesnndheitslehre zu leben. -

- Sehr viel kommt es auf die Lage und

Beschaffenheit des Schlafzimmers an. Es liegt

am besten gegen Morgen und abseits vom

lärmenden Verkehr der Straße. Frische Luft,

die richtige Temperatur, verdunkelte Fenster,

so daß der Mond nicht stören kann, find

Vorbedingungen für die Nachtruhe.
Die Abendmahlzeit muß mindestens zwei

Stunden vor dem Schlafengehen eingenommen

werden, erhitzende und aufregende Getränke

sind stets zu vermeiden, dagegen ist ein kleines

Glas frisches, leicht gesüßtes Wasser und eine

kühle Abwaschung des ganzen Körpers sehr zu

empfehlen.

Daß die ^Lagerstätte nicht mit unnötigem

Ballast von Federbetten beschwert wird und

die Decke warm, aber leicht sein muß, mit

einer kleinen Beschwerung der Füße versehen,

am'-besten in Gestalt eines viereckigen

Federkissens, dürfte allgemein bekannt sein. Kalte

Füße sind sehr oft ein Hindernis zum Schlaf.
Reibt und frottiert maiH'ie bis zur genügenden

Erwärmung, so wird das besser sein als eine

Wärmflasche oder sogenannte Bettschuhe.

Ein vielfach erprobtes Mittel gegen

Schlaflosigkeit besteht in einer kühlen Konipresse, die

so im Nacken geordnet wird, daß fie bis zur

Hälfte des Hinterkopfes reicht. Auch ein

Leibumschlag hat sich erfolgreich erwiesen. Tagsüber

sind Spaziergänge in frischer Luft und körperliche,

zweckvolle Beschäftigungen, die den Geist

angenehm anregen, zu unternehmen. Die

Anwendung narkotischer Mittel ist unter allen

Umständen gefährlich und sollte nur auf

Anordnung des Arztes geschehen.

<Die Schweizer Famille).
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