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dbem Bette liegend, oder auf dem Sopha ifres
©alons, in fteter forperlider und geiftiger
Apathie.

Das fogenanute fritijche Alter ijt jdhlieRlid)
eine Der Lebensepodjen, wihrend weldper Ddie
avmen Frauen amt meijten an Nevvenjtirungen
jeder Art ju letden baben. €8 ijt ja leidht
verjtdndlid) daf das Wufhiren und Ausbleiben
der widhtigiten tﬁeib[id)en Organfunftionen nur
felten fjtattfinden fann, ofne die fdrperlidhen
und geiftigen Fdbigleiten bder Frau aufer
Gleidygewidht ju bringen. Fe nevvdjer die Frau
von Haud aud angelegt ift, defto mehr wird
fie der Neurofe verfallen; eim fdvperlich und
jeelij) ~novmal angelegtes und vollftandig
gejundes Weib fann aber aud) bas fritijdje
Alter ohne bejonbdeve Bejdywerden iiberftehen.

Biele Frauen werden ungewdhnlicd) fettr
Nievenleiden ftellen f{idh)' bet ibnen oft ein;
RKopfidymerzen, bdie leidige Migrdne, mwerden
sur- regelmdfig wiederfehrenden Qual; ein
®efithl von allgemeinem beftimmten und uner-
flaxlichen Unbehagen ftellt fjid) allmdblid) ein
und bringt einen nervidjen Suftand von fort-
wihrender Crregbarfeit und Gereiztheit hervor.
Mit Sdreden und Sdyam fehen viele Frauen
ipre ©djonheit Ddabhimmwelfen und bdie Madt
ihrer Jeize verlieven, fie werden dag Opfer
todtlidjer Sdywermut und befommen bdie Empfin-
bung einer Seelen: und Geiftesleere reld)e
von Dden mobernen Romanfdyriftjtellern jo genau
bejdjrieben iird.

Worin liegt aber, bei diefem nervifjen Leiden,
die grofte Gefabr fitv die Crifteny der Waddjen,
Sungfrauen und Frauven ? Sie liegt in dem
nid)t zu  berubigenden und nidt u bejwin-
genden Verlangen den Plagen ihrer Leiden in
tiivzejter Beit ein Cnbde zu maden. Um ju
diefem Bwed ju fommen, fuden fie eiligft
drjtliche und aud) nidht drytlie Ratjhlage
etngubolen, oft wohl von folden bie am we-

nigjten dagn befdhigt ober berufem find; fie
unternehmen RKuven, die ibren Buftand nur
verfdhlimmern fonmen anjtatt ihn ju befjern ;
jie jaudern nicht aud) die gefdbhrlidyjten Mit-
tel zu nehmen, wenn fie glauben dadurd) ihre
Jerven jn beru[)i'gen und jum Stilljdweigen
3u bringen.

Meben den, heutyutage fo zablreidgen und
jtets jumebhmenden neuvopathijden Familien,
feben wix eine gange Kolonie von etheroma-
nen und Weorphinomanen bejtehen. Das Aether
und vag Worphium find leider, mit andern
jdhadlidyen fogem. MNevvenmiiteln veveint, Ddie
fhlimmiten und mddytigiten Feinde des menjd)-
licen Organismus. Sie greifen das 3arte
weiblidje Wefen int den intimjten und widtig-
jten Organen feines Lebens an und jerftiven
dagjelbe.

Die Hygiene des Sdylafes.

Bon Dr. €. Kriner.
(Fortjegung und Sdluf)
3. Solfent wiv nun dem Kivper feine Gifte

oder Belajtungsitoffe vor dem Sdlaf zufithren,

'

‘fo baben wiv weiterhin darauj bedadht u fein,

dbie in und vorhandenen Giftjtoffe — Crmii-
bungsijtoffe — mbglidyjt vafd) aus dem RKbrper
su entfernen. Und damit fommen wir auf jwei
Puntte, die unjerem verewigten &. Faeger
immer befonders am Herzen lagen: dag wol-
leme Bett und bag offene Fenfjter. Unfere
Lefer wiffen ja, warum das wollene Bett

- unvergleidylid) gefiinder ijt als das leinene —

e§ Ddlt Ddie auggediinjteten Selbijtgifte bes
Kirpers nid)t feft, jondern gibt fie fofort an
bie YAufenluft ab. Beweis: bder tadellofe Ge-
tud) eines , wollenen “- Sdylafsimmers bei Tag
gegeniiber Dem , leinenen,” dem man eben aud
bei grfter Sauberfeit das Schlafsimmer aud)



20

SGauter’s Annalen fiiv Gejundheitspilege

nad) audgiebiger Uiiftung anvied)t. Nebenber
mbdyte i) nod) auf den Nugen bdes wollenen
Kopjtiffens hinweijen : jeine etwad grofere Harte
(an die man fid) erjt gewdhnen wuf) ldft
den opj nidyt einjinfen, jo daf der Schldfer
ftet8 frei atmet und nicht ftets wieder bdie ver-
braudyte Atemluft Hodyzieht ;. und fjeine Form,
die gerabe awijchen Kopf und Sdhultern hinein-
pafit (beim Daunenfiffen jinft der Kopf nad
unten in eine unnatiitlide $Haltung), begiin-
jtigt die notwendige vollfommene Miustelentipan-
nung und den regelmdfigen Blutumlauj. Und
die wolfene — am bejten famelwolfene —
Dede ijt, wie jeber mir Dejtdtigen wird, Dber
jie fennt, an Annehmlichfeit und, wie id) ver-
fideven fann, an BHygienijder Wirfung jeder
anberen ieit iiberlegen.

Und wer gut jdhlafen will, wird das offene
Fenjter, wenn er e$ einmal erprobt Hat, mnie
wieder mijjen wollen; und war jollte e Som-
mer und Winter gedffnet fein, ja gevade im
Winter wirft die frifdje falte Lujt bejonders
berubigend. Bebdingung ijt freilid), bdaf von
braufen aud) eine gefunde Luft bereinfommt.
Feudytfalter tebel oder Ruf und Staub wver-
derben die. Sdlafzimmerluft und {dajfen die
Neigung ju  RKatavrhen, Ddie ber veimer Yuft
nidt ju befiivchten fjind. Wer zunddjt Angit
por bem offemen Fenjter bhat, Bffne e fiivs
exfte micht .im @d)l&fginlnxcr felbjt, jonbern im
Nebenzimmer, oder laffe ficdh) im oberen Fliigel
eine Ventilation anbringen. Bald wird er fid)
aud) bei volljtindig gedffnetem Fenjter behag-
i) fithlen.

Nod) einige Puntte wiven hiev zu bejprechen :
Cinmal : Welde Lage ift fiir den Sdlaf

bie gefiindejte? Wlan wird geneigt fein 3u

jagen, baff man dag bem Gejdmad jedes ein-
selnen iiberlaffen fann. Und dod) ijt es nidyt
gleidygiiltig, wie man im Sdlafe liegt. Bor allem
alte id) es fiir einen grofen llnfug, mit dem

Oberfdrper hod) zu liegen. Die iogenat{nten
Keilfifjen gehoven aug jedem Bet entfernt. Ein
Rorper, der balb:;{fitgt;"ﬂﬁefigf “midjt die voll:
fommene DMiusfelentipannung, die bden fejten
Sdlaf begiinftigt und ein grindlides Aus-
ruben exmiglidyt. - Die Keilfiffen {ind aud) nur
verfraglid) mit einer Anzahl von diden Feber-
tiffen, Ddie jur MNot bdie faljde Lage wieder
ausgleihgen.  Uber wmidglid). ift bei erhohtem
Oberforper eigentli) nur bdie Riidenlage.
Und bdiefe ift nad) meiner njidt nidyt bie
giinjtigite 3um Sdlafen. Jm Sdlaf jinft leicht
ber Unterfiefer nad) unten; ver Sdlifer atmet
ftaft' durd) bdie Nafe durd) den Wund; er
jdnavdyt; der Wiund trodnet aus und Dder
Sdlaf 1t gejtort, ganz abgefehen davonm, daf
Mundatmung das Enijtehen von Katarrhen
begiintigt. :

Fitr  gejunbheitlich) vidhtiger Halte id) bdie
Geitenlage, die allerdingd nur baun ein.
wanbdfrei mbglicy ift, wenn der Menjd) Boxi-

jontal Tiegt und auf einem Kiffen {Qlaft, das

in Ddiefer Lage gerabe den Jaum wijden Kopf
ud Sdulter ausfiillt (&. Saeger Hat friiber
jtatt bes vieredfigen Kiffens eine runde Rolle
angegeben, die ebenfall8 fehr angenehm ijt).
Ob vedhte oder [infe Seitenlage, ijt in dexr
Jtegel einerfei, nur ift ju bemerfen, bafy Ner:
vife und $Herleidende nidyt gern [linfs liegen,
weil fie die Bewegung des Herzens fithlen und
badurd) geftirt werden. Aber davon, daf linfe
Geitenfage ungejund wdve, wie viele meinen,
fann feine Rebde fein. Jm Gegenteil ift e nur
ju empfehlen, wenn bder Wienjd) nicht Ddex
Cllave einer eingigen Lage ijt, denn wie oft
fomnt e8 vor, dafy er infolge eimes Yeidens
(Rbeumatismus, JFidjias, Fuvunfel u. dgl.),
eben feine gemwohnte Yage nidht innehalten fann.
Die Baudlage ijt im allgemeinen nidht
i empfehlen. Cntweder jtedft man den Kopf
ing Kiffen und aturet verdorbene Luft ein, oder
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man mug feine Glieder Hinftlid) verdrehen. Jdh
empfehle die Baudlage mur in einem Fall,
ndmlich) bei Hamorrhoiden, wobet id) bezwede,
dafg dad Blut vonm dem jetst erhbhten Punit
leidhter abfliefen famn.

Biele jhwdven auj Wajferanmwendungen
~ bei mangelhaftem Schlaf, und jweifellod tun
jie in vielen Fdallen gut. WVean madje fie aber
vidhtig. €8 ift verfehrt, den Rbrper mit eié-
faltemt Waijfer abjuwajden und dann ivieder
mit einem rvauben Tudje warm ju veiben. Va8
mad)t nur munter und vertreibt den Sdlaf.
Biel befferen Erfolg hat man von einer leidyten
Abwajdung mit ftubenwarmem Waifer, wonad)
man jid) nur lefcf;t oder gar micht abgetrocnet
ing Pett legt. Gtwas Waffertreten oder ein
tiihles Sigbad vor dem Sdylafengehen fut
meiftens vedit gut. Der Sinn aller Ddiejer
Waijjerammwendungen vor dem Sdlafengehen ijt
die Beforderung des Blutes vom Dden inmeven
Teilen (injonderheit bem Gebhirn) nad) aufen,
nad) der Daut, wodurd) neben ver Entlajtung
pes Hitng aud) nod) die befere Entgiffung
veg Korpers bewirft wird.

Borziiglid) berubigend (und entgiftend) wirkt
aud) bag Yuftbad am Abend, das niemals
jhaben fann. Jd) empfehle es, aud) feiner An-
nehmlidyfeit halber, aufé wdrmite.

Daf wiv ju den Fiinjtlien Sdlaf-
(Betdubungs-)mitteln nidht raten, ver
jtebt jid) von felbjt. Bei bejtimmten, nidht zu
3ablreihen  RKrvantpeitSyujtinden find jie nidt
gan 3u entbehren, wenn wman fid) jagen mug,
bag anbdauernd {dlechte MNadte den Kdrper
mehr Dherunterbringen iwiirden, al8 Dber gele-
gentlide Gebraud) eines Sdhlafmittels jdhadet;
aber and) Bier ift vor der Angewdhnung an-
gelegentlid) 3u warnen. Menjden bdie nur alg
nervdd 3u bezeidynen {ind, follten feine Sdjlaf-
mittel nebmen, und wan findet aud) oft genug,

baf fie von felbjt davauj verzidhten, wetl fie

mmmer jtdvfere Oofjen braudjen und dann un-
angenelhime Nebenwivfungen verfpiiven.

Bum Sdlug nod) eine Mabhuung: Dex
Menjd) erziehe {id) jelbjt zum Sdylaf.
Cr itbe feimerr Willen in einter Dbeftimmien
Nidhtung ein. Ein groRer Teil der Sdlaflofen
flagt daviiber, daff e8 ihm nidht gelingt, von
den entweder lebhaften oder unangenehmen
Gebanten des Taged logzufommen. Und da die
Sd)laflojigteit fein bejonders angenehmer Bu-
jtand ijt, dvgert fich Dber VBetroffene dariiber
und tird dadurd) nur nod) aufgeregter. Aud
jpricht bet bdem Neurvajthenifer, dem Nerven-
jiechling, gewdhnlid)y dbie Angjt mit, daff ex am
Movgen nid)t ausgerubht fei. (Obgleid) bder
Weenjch fiir lingeve Beit mit fehr wenig Shlaf
ausfommen und jid) aud) nad) einer jiemlid)
jdlaflofen Nacht vedht munter fiihlen fann).

Dem gegeniiber ijt e von grofem Wert,
feinen. Gedanfen in jdlaflofen Nddyten eine
anbere Nichtung 3u geben. Man ftrenge {ich
an, nidgt tmmer den Unluftgefiihlen nadhzu-
hangen. Jeder DHat fo viel Frohes in  feinem
Yeben gehabt, dafy er eS8 aud). einmal 3u jdhlaf-
[ofen Stunben aug der Tiefe feines Erinnerns
bevausframen fami. G§ gelingt vielleid)t nidht
pag erfte Mal, aber bei iviederholten ernijt
baften Vevjudjen ficher. Und bei frohen Ge-
banfen verfliegen die wadjen Stunbden Ddopypelt
fo vafd) al8 beim fritben ®ritbeln. Daf - diefe
Bindigung -der Gedbanfen Energie erfordert,
ift vidtig, aber dag Jh) muf Herr iiber feine
Zeile fein, nidht umgefebrt. Und fo fallt dhlies-
lid) dag Problem bdes Scdlafenwollens  und
Sd)lafentdnnens jujammen mit der Frage der
Selbjtbeherridung und Selbjteriehung. €3
iit nid)t nur eine Yygienijdje, fondern aud) eine
jittlidge Frage.
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