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Saufer's
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flir Gesundheitsptlege

IMlonatsschriff des Sauferschen Insfifufes in Genf

Herausgegeben wnter Mitwirkung von Bergten, Prakiihern und geheilten Kranken.

. 8.

24, Bahrgang der dentfdjen Ausgabe.

 Auqut 1914,

Quhalt 1. In welder Kovperlage ift der Sd)laf am gefiindeften ? (Sdhluf). — 2. Spezielle Hygiene der Geiftes-
arbeit. — 3. Die Mild) als Heilmittel.. — 4. Klavierjeudpe. — Kovvejpondenzen und Heilungen : Kend)hujten;

Gelbjudyt; Bruftjellentgiindung; Nevvenlihmung; BVlinddarmentziindung.

I welder Rorperlage 17T der
Sdilaf am gefiindefien 2

Bon Dr. med. P, Shiitte.

(Fortfeung und Sdlug.)

Sebenfallg fann ein folder Schlaf nur un-
ter evjchwerenden Umitdnben vov jid) gehen, denn
durd) bas Liegen auf Bauch und Brujt ift eine frete
und ungehemmte Ausdehming des Brujttajtens bei
der Atmung unmiglid), jo daff den Lungen nidht
in geniigenber Menge Sauerjtoff ugefiifrt
wird und infolge einer Anhdaufung von Kohlen-
fauve im Blute Hery- und Atembetlemmungen,
Rideln, Stohnen und andeve bedngftigende
- Gridyeinungen entjtehen.

&3 Dbleibt nun nod) eine SKorperlage fiir
ben &dhlaf librig, und das ijt bdie auf ber
redhten Seite. Cin alted Spridywort jagt :
,Vege did) auf dein redhtes Ohv, dann wirft
bu ungewiegt jchlafen.”

Die cancta simplicitas deg Voltsmundes
foricht meift die Wahrheit, fo aud) in  biefem
Falle, denn dag natitelichjte Liegen wibrend
bes Sdlafes ijt dag auf der redjten Seite in

halber Ritfenlage und mit dem RKopf auf dem
vedpten Ofr, §n diefer Lage it die Atmung
eine freie und unbebhinderte, die Heratitigleit
wird in feiner Weife eingejdrantt und eine
Jeizung des Nitdenmarts ift ebenfalls ausge-
jchlofjen. Die jtdvenden Symptome ded Alp-
pritdfens, Dder  Vruftbeflemmung - und  des
©dnardjens, welde jum Teil and) dadurd) ent-
fteben, daf beim Liegen auf dem NRiicfen die Junge
nady hinten fallt und fich auf bden Kehlfopf-
eingang legt, fallen weg und bder Sdlaf ge-
jtaltet fich in jeder Weife zu- einem  feften,
rubigen. und evquidenden. Daf der Sdylaf
auf ber rechten Kdvperjeite der natitvlichite ijt,
geht auch daraus hervor, daff Ddie vierfiiffigen
Tieve, wenn jie fiir lingeve Beit fich) jdhlafend
augruben wollen, fid) auf die vechte Seite ju
legen pflegent und alle Biere von fich fjtrecen.

&8 Dbleibt nun noch die Frage ju eridvtern,
ob die hovizontale Lingslage de§ ganzen Kdrpers
odex die mit hodygelegenem Kopf und Obertdrper
bie jwedmdfpigere ijt. Am  Dbeften it jedben-
fall8 die vein Hhovizontale Lage Ddes
gangen Kirpers vom Kopf bid u den Fiiften.
Unter den heutigen Seitverhdltnijjen jedod), wo
in jeder Bejiehung fo Hhohe Unforderungen an
bie fovperlichen und getjtigen Rvdfte gejtellt
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werden und dag Gehivn duvd) die Wirfungen
pes Alfohols und bie Sorgen im Kampfe um
ba8 Dafein fdhon hinveidjend befchwert ijt, ex-
fdheint es jutvdglidher, wenn man afled bver-
meidet, wad ju einer itbermddytigen und iiber-
flitfiigen Velajtung bes Gebhirng wmit Blut-
flitfligeit fithren fonnte. Bei der Tieflage bdes
RKopfes wihrend ded Schlafes wird immer eine
fiberveichliche Blutzufuhr nad) dem Gehirn
ftaftfinden, was fehr leicht ju allerhand patho-
Togifchen Buftdnden, Kopffongejtionen, Gebhivn-
orud, neuvalgijdhen Scymerzen, Olhrenjaujen,
©dywindel, bei dlteren Perfonen Neigung zu
Sdylaganfillen Bevanlafjung gibi. Auch wird man
mit einem blutbejdywerten Kopfe niemals einen
rubigen und evquidenden Schhlaf finden. Aus
diefemt Grunde ift e$ vatjamer, den Kopf wil-
vend de§ Sdlafes mafRig exhoht zu lagern,
aber immer jo, daff die Erhdhung auf bev der
RKopf liegt, eine {dywac) anfteigende ebemne
glade Dbildet. Eine ftarf erhohte Kopfr und
Obertorperlage ift ein unbedingtes Erfordernis
fitv ubdividuen, weldye an Afthma, Hevzfehlern,
nevvdjen Angjtzujtanden, Blutziviulationsitorun-
gen 2c. leiden. n diefer RKovperlage nehmen
bie Atemnot und die Bruftbeflemmumgen mil-
pere Frovmen am, bie Atmung wird eine freiere,
die  Sauerjtoffyufubr ju Dden Lungen erhiht
und der ©dylaj daburd) ein weniger gejtorvter,

Jm allgemeinen ijt e$ als$ eine jwecmdfige
Cnvidhtung der Natur 3u betvacdhten, dafy bder
PVienjd) wabhrend de8 Sdhlafes nidht immer in
per gleichen Yage verbavrt, jondevn diefelbe aus
ivgend welchen Anldjfen bfter mwechfelt. Wenn
ber Wenfd) aljo wivtlid) eine Feitlang in einer
weniger gefundbeitlich sutviglichen Lage jugebradyt
bat, jo wird er infolge der fid) davausg erge:
benden Stdrungen itber fury odber lang bdiefelbe
wieder wed)feln und tmmer wieder unwillfitrlic
und inftinftiv in bdie naturgemdfie vechtsieitige
yuviidfehren, Auf bdiefe Weife wivd imumer ein

gewiffer Ausgleid) 3wifdhen den {dhdbdlichen und
wohltatigen Einflitjjen gejdaffen.
(Yeipyiger Populdve Heitjchrift
fiiv Hombopathie,)

S \%“’:‘i&/‘ S

Ipesiclle Hyaiene ,
oer Geiltesarbeit
(o Beamten, Lelhrern, Shriftijtellern,

Sauflenten).
Bou Dr. Otle Gotthilf.

Den Denjdyen macht vergniigt und frof
Unendlid) jelten dag Baveaun,

&3 it viclmehr faft allemal

Genan das Gegenteil dev Fall.

(Com. von Haden).

Vo Jabr ju Fahr mehren fidh Bitcher
und Statiftifen iiber Gewerbehygiene, iiber
vie  Berufsfrantheiten der Judujtriec  und
Gerwerbearbeiter. Staat, Gemeinden und Grof-
indujtrielle wetteifern, bei diefen Avbeitern die
aug ihver Titigleit entftehenden Gefundheits-
{dyidigungen 3u befeitigen oder ibnen vorzu-
beugen, Wabrlid) ein ebdled Streben! Aber
leider hat man bigher nod) ganjlich bdie ebenjo
widtige Aufgabe verfaumt, bdie Bevufsfrant:
heiten der GeifteSavbeiter (im iweiteften Sinne
des Wortes) ju vevvingernm oder ju vevbiiten,
Und doc) mehrt jid)y bdie Hahl gevade diefer
Berujstlafje 3ujehends. Das Heer dev BVeamten
ijt bebentend gewadyjen; die yunehmende Bevilfe-
rung braudyt immer melr Lehrer; der grifeve
Bildungstrieb vergrogert die Bahl der Sdrift-
jtelfer auf jevemt Wifjenggebiet; Hanbdel und
Gewerbe fefjeln Millionen Angejtellter an die
enge Yureaujtube, Sie alle leiben wmehr ober
weniger an  Cigentitmlichfeiten und Schadlich-
feiten ihres Berufed, bder, gevade iveil er fo
einfeitig, andawernd, obhne Abwed)slung it
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