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Gveifen wiv aber nidyt vor! die Uufgabe,
die wir ung geftellf haben, befteht darin uns
liber den Wert und die Grundjdte der Allo-
pathie und der Homdopathie genaue Anftld-
rung 3u veridaffen, die Unterjdjiede, weldje
ywifdjen diejen beiben Antagoniften bejtehen,
3 ergriinden, um nadjzuweifen auf ' welder
Eeite wir mehr Walhrheit und mebhr Ueberle-
genbeit finden. Der Lefer wird {elbft su be-
urteilen wiifen. _A‘(g-nrtiegung folgt.)

Die Hygiene des Sdylafes.

Bon Dr. €. frdner.

Sebes lebende Wejen, Pflanze mwie Tier,
seigt in feinen Qebendduferungen einen be
ftimmten Rythmus zwijden Ttigheit und Rube.
Wadjen und Sdylaf, die Pflange am ausdge-
fprodyenften in der Form faft volljtindiger
Rube im Winter und evhdhter Lebenstdtigteit
im Sommer, dod) aud) in taglider Sdhwantung
(Tag und Nadyt); die Tieve vorzugdweife nad)
ben faglihen, weniger nad) Dden jdbulichen
Sdwantungen (Winterjdlaj vieler Tieve in
pen  falten, Sommeridlaf, iwobei durd) ein
teiliveifes @introdnen bdie Yebensjdbigfeit faft
bolljtdndig lahmgelegt wird, in heifen Gegen-
ben). Obme diefen NRythmus ift auf die Dauer
fein ovganijdjed Reben dentbar.

& ijt traurig, daf wir von eimer HHygiene,
einer gejunbdheitdgemdpen Ansiitbung des Sdlafes
veben wmiiffen. Der Naturmenjd) [dldft gany
pon felber fo, wie e8 ifhm am dienlidhjten ijt;
er ift ein Vivtuofe bdes Schlajens. Wenn ex
mitde ift, legt er fih hin umd ift tm Augen:
blict entjchlummert; tief, fejt ijt der Schlaf,
und nach dem Anufwadyen fiihlt er fid) evquic
und leiftungsjabig.

Nidht jo gut Bhat e der Kulturmenjd).

Sdylaflojigleit, unrubhiger Sdlaf, aufregenbde’

Trdume, Wiidigleit nacd) dem Crwadjen qudlen
ihn oft; die Grholung, die der normale Sclaf
bringt, feblt, bie Leiftungsfdbhigteit ift im gan-
sen Derabgefetst.

Wobdurd) entjteht der Sdhlaf? Wie
jdhon gejagt, ev ijt eime allgemeine Sigenjdjaft
ber belebten @ubftany. Jm waden Bujtanbde
hat fie bie Cigenjdhaft, auf alle mdgliden

Jteize 3u veagieren, dag Auge auf Lid)t, bas

Obr auf Schallwellen, bder Nerv auj phyjita-
lijdhe und djemijdge Reize aller Avt. Jm Sdlaf
ijt die Fdbhigleit, wenn aud) nidt gany aufge-
hoben, dod) wejentlich hevabgefetst. Jm Felde
wad)t Dder Soldat von einem Kanonenjduf
micd)t mehr auf; jdhlafende RKinder fann man
viitteln, ohne dafi fie 3u fid) fommen. Anbdever-
jeitd gibt e8 aud) Lemte, die beim geringften
Gerdujd) hod)fahren und gleidh) volfonmmen
munter find. Wber immer Dbejteht im Sdjlaf
eine  herabgefetste Erregbavfeit Ddex belebten
Subftan;, beim hiheren Tier und beim Men-
fdhen vorzugsweife deg Nervenjpjtems. E8 ijt,
wie man jagt, evmiidet, fpricht anf die nor-
malen Reize nidht mehr in_gehoviger Weife an
und muf jid) wieder durch langeres Nichtdtun
.er[)oien.

Wie fommt nun die Payfe in unjeren e
benstitigeiten jujtande? Hauptiadhlidh) ijt o3
bas Gehirn, dag ju arbeiten aufhort und das
al8 itbergeordietes Organ- alle Kirperteile nad
jig zieht. Und Dbier find es mabrfd;ein[id;
gewiffe €rmiidbungsitoffe, welde ihm bie
Rube jdlieglid) aufzwingen. Jebe Lebenstitig-
feit geht ndmlich mit demijhen BVorgdngen,
mit einer Ferfeppung der lebendigen Subjtan;
$Hanbd in Hand, und die iibrighleibenden Stoffe,
bie Sdylacfent be§ Vebensprozejjes, wirfen [dh-
mend auf die Gewebe und Orvgane. BVermige
der feinen Negulationsvorrichtungen, welde
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ba8 Gebirn Dbefigt, wird nun vor allem dex
Blutumlauf jo eingejtellt, daf eine geringere
Blutmenge dag Blut durdhjtromt, und ferner ift
feftgejtellt, Daf aud) eine gewijje Stauung bdes
vendjen Abflufblutes eintritt, wodurd) mwieder
bie Pirntdtigleit herabgejest wird. Die Erhpo-
lung alfer Organe im Sdlaf befteht nun

~ darin, daf 1. durc) den lingeven Nidjtgebrand

jid) die Reizbarfeit der Gewebe und Ovgane
wieberferjtellt und bdaff 2. die Ermiidungsjtoffe
burc) Dden Blutumlauf wieder ausgemaiden
werdern.

Nun gibt es alfexlei Stirungen in Ddiefem
normalen Ablanf in unjever Leibestitigleit. €8
gibt @ebirne, bdie fo empfindlich ,iiberveizt”
jind, baff aud) gany jdwacie NReize, die jie
treffen, fie nidyt jur Rube fommen lajfen. So
gibt e3 Mienjcdhen, Dbei weldjen Dder, gevingite
Qdtjdyimmer im Sdylafzimmer geniigt, fie wad)
3it exBalien. Anbererieits find oft aud) bei an
jid) normalem NRubebeditvinis des Gebhirns bie
Meize ju jtarf, um e$ jum Sdlaf fommen u
laffen. o 3. B., wenn man fid) abends nod
ipdt den Wiagen iiberfddt, wo dann die Empfin-
bungen, die Dder Lerdauungsaft ervegt, ben
Sdlaf verhindern. Nad) angeftrengter Forper
lier Titigleit find e {dhymerzhafte CEmpjin.
dungen (Turnwel), die ung wadhalten, unbd
wennt die Denttitigleit ded8 Grofhitnd 3u leb-
haft gemwefen ijt, fanum e3 aud) nidyt ohne
weiteres aufhiren, e$ avbeifet weiter im Traum
ober- fommt itberhaupt nidt jum Sdlaj. Gang
befonbers aber {ind es Gemiitsbewegungen,
freudiger oder frauviger Art, welde jdhlafhin-
bernd ivfen. Juumer iwieber jtrdmen Dbiefe
&edanfen ju; man fann jic) nidht von thnen fog-
madjen 1umd wal3t jid) ftundenlang jdhlaflos herum.

Wenn wiv nun fragen, iwie wir einen ge-
junden Sdlaj eveugen, fo ijt die Untwort
jhon im vorjtehenden jum Teil gegeben. Wir
haben dafite ju jorgen, daf

1. ber novmale Grmiidbungszujtand vorhan:
den ijt,

2. bafy die ftovenden NReize nad) WMibglic)-
feit ausgefdhaltet find,

3. daf Ddie Cntgiftung be8 RKibrperd, das
Auswajden Dder Crmitdungsjtoffe  erleichtert
wird.

1. Der novmale Crmitdungszujtand muf
vorhanden fein. Wiv tenmen eine fovperlide
und eine geijtige Cvmitbung. Der orperlid)
Avbeitende, der feinen Geift wenig oder mnidht
angejtvengt hat, bejitst abends dieje Ermitdung
ohne weitered; er {dhlaft fofort fejt ein. Bei
bem Kopfarbeiter dagegen feflt bdie forperlidye
Grmitdung ; anbeverjeits tanm fidh bas gereijte
und iiberveiste Gehirn nicht jofort jur ube
begeben; ¢8  benft uod) weiter, bleibt wac).
Daraus ergibt jid) bdie Hegel bejonbers fiir

-alle die, Det benen vovzugSweife bas Gehirn

titig ift : Sovge jliiv ausgiebige fdrper-
[ihe Bewegung und forperlide Ermii-
dumng. Veideft du an Sdylaflofigfeit, fo darfjt
du abends nicht mehr geijtiq avbeiten. Treibe
etwas Gymnajtif, made einen Spagiergang,
arbette im Gavten u. dgl. Aber begehe nidht
bent grofien Febler, Den biele madjen : ftiivze
bid) nicht, machdem du dein Gehirn mit geijti-
ger Arbett jermartert DHaft, unvermittelt in
eine jcjwere forperliche Avbeit, an die dein
Rorper nid)t gewdhnt ift — ju Der geiftigen
Weuntevfeit werden nod) frperliche BPefjchmerven
fommen, die Ddid) erft vedht nidjt zur Rube
fommen fajjen. Cin langjamer ©pajiergang,
ein wenig Arbeit tm Savten, leidhte Turn-
itbungen {ind das Nidtige flir folhe RKopf-
avbeiter. _
Auc) bden Geift felber Ffann man durd
pafjende Vefd)dftigung miide machen durd) eine
nicht anftvengende, gleichfsrmige, langweilenbe
Titigeit. Hievber gehort die alte Regel, durc
langjames Bdblen, jich eimyujdldfern, etwa jo,
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baf man fid) eine Sdafherde vorjtellt, die
Stitd fiiv Stitd itber eine Hiirde fpringt. Cine
ftumpfiinnige Bejd)dftigung, nicht wahr ? aber
gerabe deshalb von Nupen. Fe geijttdtender,
je ftumpfiinniger, Ddejto bejjer. Nad) lieber
verorbne id) den Patienfen langfames Habhlen
in einem Dbeftimmien Tempo mit gleichzeitigem
tiefenn Atmen nac) dem Tafte der Uhr (je nad)
ber Qinge des Pendels miifjen natiiclid) mel-
reve Sdldge auf einen Atemzug fommen; bdie
normale Atmungshiufigteit betvdgt etwa 18 in
ver Minute).

2. @8 follen fermer fjtorende MNeize nad)
Moglichfeit audgefchaltet fein. Dabin gehiren
in erfter Yinie Yidyfrveize. Dem normalen
Menjdhen madyt e nid)ts aus, wenn es im
Sdlafzimmer nid)t vollfommen dunfel ijt, wer
aber empfindlid) ijt, ftut gqut Ddaram, jid
fchwarse Vorhinge zu bejorgen. TWeiter jtoven

ung Gehvrreize. Da ijt e3 aud) tar, daf.

ber ©dlaflofe nidht mit dem Fenjter nad
einer Dbelebten &irafe Daujen foll, vielmehr
judje er jich das rubigjite Jimmer im Hauje
aus. Aber man madje fid) nidht jum Sftlaven
jolcher Gewohnbeiten und wverjudye, wenn Ddie
jhlimmite Sdylaflofigfeit behoben ijt, aud) im
miRig verbunfelten Jimmer zu jdlafen und
aud), wenn e nicht mausdenjtill ijt. Jm Ge-
genteil, es gibt ®evdujce, welde Ddireft ein-
jehldfernd wivfen, jo dag gleidymiRige Naujdjen
eined vorbeiflicfenden Badjes oder eined plit-
jdernden Sypringbrunnens. Unjeren Feldgraten

foll jogar in vielen Fillen bder fehlende Ge- |

jhiigdonner Sdylaflofigeit verurjaden.

Von gany befondever Widptigeit find bdie
Seize, welde nad)ts dag Gehivn vom Darm-
fanal aug ervegen. €8 ift eine alte Grfahrung,
baf reichliche und fdheve Miahlzeiten abends
nidt8 taugen, deshalb beherzige man die Jtegel,
mindeftens wei Stunbden vor Bettgehen nichyts
- mehr 3u effen und iiberhaupt zu Abend nur

leidyte ©adjen 3zu geniefen. Bielfad) befteht
aud) bie Sitte ober vielmelhr Unjitte, nach dem
Abendbrot nod) u trinfen, fei e3 Alfohol,
jeien e$ einfache Duritldjchende Getrinte. Aber
aud) die Aufuahme grifever Flitjfigleitdmengen
ift verfehrt, weil dadburd) die Harnabjonderung
vermehrt und der Schlifer aus dem Vette ge-
fdhendht wird. v

Hiev ift aud) der Ovt vonm der Rolle u
veden, Die ber Alfohol ald Sdlafmitiel
jpielt. Meandjer glaubt, nidht obhne die genii-
gende , Bettjchwere” JRube finden u fonnen.
Jd fann aus meiner eigenen Crfahrung nur
jagen, daf bder \Alfohol unginjtig auf bden
Sdlaf wirht — geringere Mengen Delfen
nichts, grofere. beldjtigen Magen und Kopf,
und das Crwadjen finbet den Schldfer nidts
weniger al$ frifd).

Bielen tut ein Apfel oder ein Glag Suder-
wafjjer gut. Der Buder feht fid) m Kdvper
in Mildjaure um, weldje mild einjdhiafernd
wirft und jedenfalls feine unangenehmen Ne-
benerjdjeinungen evjeugt. (Sdluf foigt.)

e

Der Crouyp
(Fiehlhopf - Diphteritis)

Vo Dr. Jmfeld.
————

(Fortietung und Sdluf.)

LWarum ter Sdylug ded in Nr. & des vorhergehen-
den Fahrganged verdffentlicditen Avtifeld iiber dert Croup
bis Heute wnterblieben ift, liegt in der Urfadye, daf die
Grippe und andere Umitdnde unfere Aufnertjamieit vou
Dem 3zu beendigenden Artifel des Croups jo fehr abge-
lenft Batten, daf deshalb das Danujfript unbeadhtet
blich, Wir bitten deshalb um die volljte Nad)ficht unjerer
geneigten Lefer. Wenn aud) zu jehr verjpdtet, wollen wir
bennod) dent verfprodenen Sdyluf Ddiefes Arvtifel8 nidht
jdyuldig bleibem.”

* ¥ *
Nacdhdem wir im vorhergehenden Artifel dasd
Wefen bdes Croups, fjeine . pathologijdh-anato-
mifdjen Erideinungen, fjeine Sympiome und
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