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raundyfe weiter; bet der jweiten Figavre wur
ben Die Sdymerzen gevinger, bei Dder Dritten
nod) gevinger, bei der vierten blieben fie jdjon
fort. ,Man gewdhnt fid) davan.” Ja, man ge-
wibnt fid) an alles. Deshalb aber ijt das Gijt
nod) nidt etwas Peiljames. Und der Korper
jtopt jeine Warnungdvufe nur dann aus, wenn
ev fithlt, daf fie beachtet werbden.

Die meijten Weenjchen iiberjehen Heute Ddie
erjten jid) melbenden Sdymerzen und fiindigen
weifer. Sie haben jid) jogar an den Sdymers
gewdhnt und adyten niht mehr davauf. Die
Bergtjtung und Jerjtdrung des Korpers nimmt
beSwegent ihren Fortgang, bis endlid) das
Tobegzuden das lepte Signal abgibt, — aber
danm ijt e$ ju fpit...

S jage aljo, es fonmunt davanf an, jo ge-
‘wiffenhaft al8 miglid) ju fein in der Bejeiti-
gung alles Ddejjen, was nur im geringjten
Sdymerzen Dhervovyujt. Hievauj muf gany be-
jonders in der Criiehung MNiidjidht genommen
werden. Denn beim Kinde ijt der Krper nod)
nicht jtunmm geworden vevmige der Viadyt der
Gewdbhnung und Anpajjung, fondern vedet nod)
eine deutlidye Sprafe. o lange das Kind nod)
unjelbjtindig ijt, ijt es Sacje der Cltern, jener
Spradie Gehdr 3u jdenfen und alles ju ver
meiden, wad dem Kinde fdrperlidies Unbehagen
oder gav Sdymery beveitet, jugleich) aber aud
bag Rind davam ju gewdhnen, feinen Sdjmer;
3u ignovieven, wag er nod) fo geving fein,
jondexn immer Diesllvjadje des Sdymerzes ju
judjen und ju bejeitigen. Auj bdieje Weife ton-
nen mwiv wieber ju Wenjdengejd)lechtern fom-
men, welde nod) Scdymersen empfinden fonnen
und deshalb nur nod) wenig Sdymerzen haben.
Died wird nad) allem Vorbhergegangenen nun
nid)t mebhr umerhovt tlingen. G8 ijt ja feine
Srage, daff wir heute jo haufig an jo jdhweren
Rrantheiten leiden, weil wir die exjten Warnungs-
tuje des Kibrpers iiberhirt Habem oder nid)t

horen wollten. Der Scymer; it nidht etwa etwas
Critrebenswertes, jonbdern etwasd Hajjendmwertes;
aber wenn ev nid)t vorhanden ijt, fragt es jid)
jebr,” aus weldjem Grunde er nidht vorhanten
ijt, ob beSwegen, weil feine Belajtung oder V.-
intderung Ddes RKorvpers vorliegt, oder ob Ddes:
twegen, weil bdie Vehinberung fo lange erfolgt
ijt, Daff ber Rovper gar nid)t wmebhr darauj
veagiert, Webhe uns, wenn lesteves dev Fall ijt!

Prof. Dr. Fdgers Vionatsblatt, Seitjcdhrift
( :
f. Gejundheitspilege u. Lebenslehre,)

g ——

Die Hyaiene dcs Sdylafes.

Vo Dr. med. Fulian Wavcuje, Wannbeim.

Bu den vornehmiten Bedingungen menjchlicher
Wobhlfahrt gehort der Sdylaj, der in der ge-
jamten ovganijdherr Welt den Ausgleid) zwijdjen
Lerbraud) und Wiedererfafy der um Leben not-
wenbigen Spanntrijte bildet, Mit der gewaltigen
Beveutung . desjelben fiiv Gefundheit und Whohl-
befinden jteht aber die Crfenntnid weiter Volfs-
freife durdjaug nicht im Cinflang, und wie n
allen iibrigen Yebenstitigfeiten und Yeugerungen
findet aud) bier eine grofe Wienge von Wiif:
braudyen fjtatt, die dag Palladium des wmenfd)-
lidgen Organismus, die Widerjtandsfrafi, herab-
jeen und damit Tilv und Tor dufern und
innern Unbilben difnen.

BWieviel Shunbden foll der Wenjd) jdylajen,
wann joll er fjchlafen, wie und wo joll e
jhlajen ? Dieje drei Kardinalfragen einer hygic-
nijdjen Gejtaltung des Nubejtandes de§ Kovpers
wolfen wir uns niher zu erldutern juden. Das
Wieviel wird in Biidern wie im Leben weift
mit einev bejtimmten  Babl, ndmlich mit adt
Stunden, beantwortet; allein ebenjo wenig mwie
e$ irgendwo in der Natur ein allgemein giiltiges



42 @auter’s Annalen fitr SejundheitSpilege

Sdjema gibt, ebenfo wenig eyijtiert bierbei ein
joldjes. Denn fiiv den erwad)jenen Wenjdjen
fommt eine Reihe verfdyiedener Einfliifje und
Saftoven zur Gelfung, {o daf man bdiefe Fahl
von ad)t Stunbden Hochitens alg Duvchjchnitts-
3abl, in vielen Fdllen jogar als Miayimum
gelten lajfen fann; jedenfall8 ift fiiv gejunbde,
trdftige Pranner — Frauen braudjen im alige
meinen mehr Sd)laj —- bdiefe Beit vbllig aus-

veichend. Ullein nuv alfau gern gewdhnt man
~ jid) bas iibermigige Schlafen am, und ift man
eimmal in den Fehler verfallen, jo ift es auferit
fthwer, der Sflaveri diefes Tyvanmen 3u ent-
gefen. Ubgefehen davon, daf itbermifiges
©Sd)lafen geiftig frage und jtumpi macht, be-
forbert e8 vor allem ben %ettaniag am Kdrper
und ift einer der widptigjten Grzeuger ber ge-
fitvchteten  Kovpuleny.

ber viel mehr wird gejiindigt durd) ju wenig
Sdylafen, und dag Negijter der Unterlafjungs-
fiinden, bie hier begangen iwerden, ijt umend-
li grof.

Nicht mit Unved)t wird unfer Feitalter dasd
~mervdfe Jahrhundert” genannt, und ein gut Teil
per Sdyuld davan fragt die in allen Sdyidyten der
®ejelljdhaft verbreitete Unjitte, die Nad)t jum
Tage ju madjen nnd durvd) BVergniigungen,
Berjtreuungen aller Art dag natiirlidhe Sdylaf-
bediivfnig ju ertdten. Uber, verehrte Yejer und
Yejerinnen, da id) fein Wovalprediger bin, aud)
feine Stimme i der Wiijte er{dhallen lajjen
mbdjte, jo evlajet ihr es mir gewif, eud) diefes
Gemdlde weiter audyumalen. Nur eind nod
wollen wiv bejprechen, weil e8 ein Grundpringip
ber forperlihen Criiehung ijt, dag leider nur
alfzu oft vernad)ldifigt wird: das ift das Sdlaj-
jimmter Der Kinbder.

NReidjen ad)t Stunden fiiv den Crivad)jenen
vol{fommen aus, {o brauden Kinder weit mehr
Sdylaf, und wir werden ihnen in den exrjten
Sahren moglidhit 12 bis 14 Stunden, im Alter

von fed)8 big jehn Fahren mindeftens 10 Stunden
gemdbren miifjen, und exft mit fechzehn, {jieb-
sebn Jabren fangt ein Sdlaf von 8 Stunden
an, geniigend ju feinr. Aber was wird da nidt
alleg getan, wm dent Kindern den fiiv thre Ent-
widlung {o nohwendigen ©dlaj zu vauben;
man nimmt jie ing Theater, in Kongerte, ing
Wirtshaus, felbjt in Sejelljhaften mit, Laft fie
oft big WMitternacht wach und wundert jid)
dann, wenn jolde Kinder nervds und iiberveijt
werden, wenn fie Unarten und haglide Eigen-
jdaften anvehmen und fdon im findliden Alter
die Lebensauffajjungen Crwad)jener an fid) haben.
Lerderdlich fitv den Geijt — Ddenn e§ entjtehen
Ueberreife und Leidytjinn — wie fiiv den Kdrper,
ver, gejhmwddyt durd) die Entziehung von Sdlafj,
sur Blutavmut, Nervojitdt und dhnlidjent ge-
fihrt wird, ijt Ddiefe Art der Grjziehung, und,
wer feine Kinder lieb hat, wird fid) wohl
Obad)t nehmen, fjie gegen bden eindringenden
@d)laf wacdzubalten.

Wann man jdlafen joll, 1jt 1m allgemeinen
gleidygiiltig, wenn e8 nur nicht unmittelbar nad
dem Ejfen gefdjieht; Ddenn bie Verbauung des
Diagens wird wihrend des Sd)lafens bei vielen
Menjdjen verlangjamt oder gany aufgehoben.
Dieje wmiifjen e$ vermeiden, fury vor bdem
©dylafengehen 3u effen, da die Nahrung im
Magen, ohne verdaut zu wevden, jid) zerfept
und damn alferlei Bejdhwerden, wie Sodbrennen,
Drud und Fiille, unrubiger Sdlaj mut Alp-
driifen und bevgleihen entjtehen. Dasd Natuy-
gemdfpejte ijt ja, i der Nacht 3u jdhlafen, weil
man da am rubigjten und umgejtdrteften ijt;
boc) Definden fid) aud) diejenigen gany wofl,
die durd) ibhren DBeruf gejwungen find, Ddes
Tages ju fdlafen. Nod) fpuft in den Kdpfen
vielfach) der Glaube, daff ber Sd)laf vor Wiitter-
nad)t dexr gejiinbdejte fei; allein dag ijt nur ein
Marchen aus alter Feit, denn e§ gibt in Den
Sdlafftunden feine Untexjdhiede.
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Wo nun und wie jollen wir jdhlafen? Diefe
Srage, {deinbar jo einfad) in ihrer Beant-
portung, ijt, wie wir bald fehen iwerden, in
Wirtlidyleit eine Der jdywievigiten. Jm Sdlaf-
sinumer verbringen wir die (Angjte Seit unjerer
Lebensdauer; itm Sdlafjinumer berubt unjere
gejamie Lebendduferung auf der Atmung, hier
atmen wir ‘amt ungejtovtejften und tiefjten, biex
entledigen wiv ung dver vbeitdjd)lacen bdes
gangen Tages. Was folgt hieraus? Dod) nuv
dag eine, daf wir jum Sdlafzimmer dasdjenige
Gemad) wablen, weldjes bas grigte, das luftigite,
dag lidtreidhjte in unjever Wohnung ijt. Dad
verlangt nicht nuv die Theorie, dad veriangt
die praftijdge Erfabrung, die injtinftiv, obhne
jede wijfenjdajtliche Crfldrung, oft genung dasd
Richtige gefunden Hat. Bie ift es aber in
Wirtlicheit? Gejetst, wiv jtehen eben vor bder
wenig angenebmen Vage, eine mnene Wolnung
judjen 3u miiffen. An einem- freien Nadymittag
madjen jid) Papa und DViama ju diefem ereignis-
pollen Sdritt auf und es beginnt die NReife
purd) die Welt der Tveppen. Enbdlich) hat man
etwad gefunden, was gani pajjend erjdjeint,
et gang hitbjdye Jimmer nad) vorn, 3wei nad
biuten, die weniger hiibjch, weniger hell, weniger
lujtig jind. JNun geht’s an bdie Befjtimmung ber
Rdume. ,Dad vordere hier fonnte man gany
gut al8 Sdlafzimmer nehmen”, meint der von
moberner  Pygiene etwasd angefrantelte Papa.
Lber, Wianndjen, wad falt dir ein, Ddiefes
jdhbne Bimmer, das wir jo notwendig fitr unfere
Bejudhe brauchen, wo wir nur unjere ,guten
Midbel, die ja da Dinteri obne Lufjt und Lidyt
vollig verderben rwitvden, plagieren miijjen, follen
wir jum Sdlafzimmer maden? Du trdumit
wohl¥, vepliziert die bejorgte Verwalterin Ddes
Haujes. Manmdyen ift jtill, denn er weify, feine
liebe Frau duldet feinen Wiberfprud), jumal
in hauslidyen Angelegenheiten, um die er — den
gangen Tag abiefend — jid) nidht ju fiimmern

hat. ©o fommen die roten Plijdymobel in die
nad) der Stvaffe gelegenmen JFinuner und die
Sdylafjtubenemnvidhtung wandert in eine nad
dem Hof ju gelegene Stube, in den auferdem
nod) alle Riidjen und fjonjtigen Raume bder
Diufer miinden und wo Teppiche und Betten
geflopft werden, fo daff man den Staub und
mandjerlei Geriide in das Sdlafzimmer aus
exfter Hand befommt. Aber die guten Wibel
find gevettet, jdhlafen fann man ja iiberalf!
Died ein Veijpiel von vielen.

Wir Menjdjen bediirfen bejonders im Scjlafe
veiner, jauerjtoffbaltiger, duvd)jonnter Luft, und
wiv findeit dieje nur in ben oben ndfer djaraf:
tevifievten Miumen. Die Sonne branden wir
nicht nur, weil jie unfere Stuben ermwdrmt -und
evhellf, fomdern weil jie aud) die Luft veinigt,
indem fie die mit dem Staub davin enthaltenen

- Bafterien tdtet, und daber diirfen wir ju Sdlaf-

simmern nie joldje wdhlen, die nad) Norden
liegen. Daf feuchte, bumpiige Sdhlafftuben direfte
Rrantheitshdhlen find, daf jie gerabeju wver:
gijftend auf den menjdylichen Rovper wirfen, ijt
wohl genugfam befannt, um e8 nidyt nodymals
evwibnen ju mitffen. Will man gute, gejunde
Luft tm Sdlafzimmer Haben, fo geniigt aber
die Peobad)tung bder angefithrien Viafnabmen
nod) nidyt allein. Dazu gehiort vor allem eine
regelmadfige iftung, dazu gehort weiterhin die
Reinigung ded Fufbobens und eine vationele
Wah!l der in der Stibe befindlichen Gegenjtinbe.

Sdlafzimmer miijfjen Sommer  wie Winter
titdtig durdhliiftet werben, die Temperatur der-
felben joll 12 bi8 hochftens 14 Grad betragen,
benn je Ffiihler die Luft, Ddefto veimer uud ge-
jitnder die Utmung. Nie joll man, wenn nidt
auerordentlidje Beranlajjungen, wie Krantheiten,
jtarfe ©dywddezujtinbe nber dhnlides es er-
forbern, im Sdlafzimmer felbjt Heizen. Mian
gewdhne fid) davan, im Nebengimmer, bdejjen
Tiiv gedffnet bleibt, ein Fenjter nadts offen
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3ut Dalten, und mwer fid) abhdrien und wetterfejt
madjen will, der fjdylafe jogar ber offenem
Fenjter im Sdhlafzimmer felbjt. NNur muf man
durd) die ©tellung ded Veite§ oder einenm vor:
' gefeistenn Wandjchixm einen Ddiveften Jug vom
Kbvper abbalten. Wer daran einmal gewdhut
ijt, der will e$ nicht webhr mijjen und fiiblt
jid) wohl und gejund vabei. Denn die Sehddlic)-
feit der Nadptluft ijt eine Fabel, die Llingjt
widerlegt ift. Natiirlid) beginnt man diefe Ab-
hartung im Sommer und faun jie damn big
tief in den Winter jortjetsen.

Sd)lafsimmer miijjen ferner taglid) aufgewijdt
werden, mwm ven gvui;b'cben und Gegenjtinden
dent Staub ju entfermen, dev bet der geringjten
Yujtbewegung aufjliegt und bann in die Atmungs-
organe, befonders in die Yungen gelangt. Daber
ijt aud) das Abjtauben bder Widbel mit Wedeln
und dergleihen dag allerunzwedmdgigjte. Jur
Waijjer bilft bier, der Feind aller verderben-
bringenbden RKeime. Deshalb find aud) in Sdlaf-
stmmern wollene Borhdnge, Lebergardinen, Bett-
himmel an. Kinderbetten, ja jelbjt Teppidje micht
am Plage, da jie jamtlic) direfte Staubfinger
jind, Ddie tdglihe Cntfernung bdes angehdujten
Staubes hindern und damit, wenigjtens jo lange
fie nidyt geflopft werden, Haufen von Bafterien
3u Stubengenofjen des Sdlafenden maden.
A1g Grjats der Teppide dient am bejten das
Lnolenm oder wenigjtens moglid)jt ditnne, jeder-
seit leidht ju reimigende Unterlagen; auj Vet
himme!, Dbefonders anm Rindevbetten, verzicte
man im Jutevejje der Wohlfahrt der RKleinen!

Und nun jum Wertvolljten des Sdhlafgenad)s:
sum Bett.  Cin gejundes Nadjtlager joll Hart
fein, am beften Rofhaarnatrate, dag Kopipoljter
ebenfall8 hart von berfelben Vejdhafjenbeit. Bum
Bubeden jind Deden viel jutriglider als jdwere
Federbetten; im Sommier eine leidhte mwollene
ober Steppbede, im Winter eine jdwevere, ober,
wenn das nid)t geniigen jollte, ywet Eremplarve.

WDan fiivdyte mid)t Crfdltung, die viel leichter
eintvitt, wenn man unter der Lajt der Febder-
betten vevweid)lic)t ober vevjdrtelt wird. Ob
man niedrig oder Hody liegt, piangt vom Ge-
jhmad und von der Gewohnbeit ab, Kinder
joil man jtets ved)t flad) jchlajen lafjen obue
jteiles Kopifijien, da jie jonjt im Kiffen leichi
berunterrutidjen und w jujammengefritmmier
Stellung weiterjd)lafen. Dadurd) finnen Wivbel-
fauleevtrantungen ujtande fommen,'gérabe jo-
wie durd) jdyiefes oder frummes Sigen. Die
Hygiene deg Sdlafes evfordert viel guten Willen,
viel Yogldfen von liebgewordenen und anevzogenen
Gemohnheiten und Unjitten ded Yebens. Wer bdie
RKraft bat, es ju tun — und diefe wird gewon-
nen dbuvd) die Erfenninid —, ber wird mit dem
Bewuftjein dejjen, der jeine Pflidyt exfiillt Hat,
jih und den Seinen jurufen fonmen: ,Nub-
jame Jtadyt!”

S TP
Gelundbheitslpriide von Goethe

Der grofie deutjdye Dichterfonig Goethe, weldyer
pev gangen Welt gehdrt, wo fiir fein unerveidhtes
NRiejengenie und feine titanenbafte Sd)dpfungs-
fraft ein nabeliegendes, ed)t humanes und fosmo-
politijdhes Jutevejje Devridyt, zeichmet jich aud
dadurd) befonders aus, daf er eime unerjddpf-
lige gFiille, frifdjer, herzerquictenbder, zu frohem
Yebendgenuf aufmunternder Spriide in Poejie
und Proja verfait bat. Man fann jie als
eigentliche Gejundbeitsipriiche bezeidhuen, denn
wenn fie behersigt und befolgt wevden, jo jdajfen
jie aud) mt dem allu bedddytigen und jdywerer
beweglidjen Nienjdjen mir gelegentlichen Anwand:
[ungen zu finjterem Pefjinusmusd und tritbjeliger
Weltanjdhauung einen Suftand rejoluter, be-
erster, tapferer Stimmung, die ihm bilft, des
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