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336 Srgitidjer SJÎatgeber. — SSüd^erftfjau.

2ler3flid)er ^Ratgeber.
Son ®r.

Tie pppfifalifdje Jöcpaubliutg ber Sdjlaf»
lofigfcit.

S3or bem gemoprtpeitêTîmjgigen ©ebraud) Hon

djemifdjeu Schlafmitteln fann nicht genug ge=

marni merben. Um fo rtacpbrütflidjet empfiehlt
fid) bie Slnlnenbung bon biätetifdjen itnb ppp»

fiïalifdjen SSerfapren, beim biefe SKetpobert er=

möglid)en e§, in einem großen Seil bet gälte
Sdjlaflofigfeit opite Sïrgneimittel 511 peilen.
äSon ben biätetiftfjeu SJia^napmeit fommeu in
23ettad)t: Sßermeibung bem 51t fpäter unb gu
reicplidfer Sïbenbmaplgeit unb bon ftarf bläpen=
beu Speifen. Slufjerbem füll man für regel=

mäßige SDarmtütigfeit forgen. S3on pppfifali»
fd)en Sßrogeburert ift bie mirtfamfte bie abenb»

iidje feudfte ©inpaditng, bie unter llmftänben
aitd) unter Slag gur §erbeifüpturtg bon iöiiibig=
feit angclnenbet merben fann; ferner ba§ ber=

Kingerte marme 93ab mit einer Temperatur bon
35-^36° Bei einer Sauer bon 20—30 SJtinuten;

.2B.§.

enblid) abenblid)e Sauetftoffbäber unb abenb»

lid)e mie and) tagêiiber gegebene ÄoI)tenfäure=
bäber. gn allen gäUen fann unter Xtmftäm
ben bie berupigeube SBirhutg bitrtp Qufap aro=
matifdjet Stoffe berftärft loerben. fttacp-fd)Iaf=
madfenben 23äbcrn foil man im allgemeinen
ba§ 2Ibtrocfnen unb SIbreiben unterlaffen unb
entmeber unabgetrodfnet ober nad) nur leicpteiu
Slbfaugen ber glüffigfeit mittels poröfer, gc=

märmter Tiicpet bag ißett auffud)en. Stüter
biefcn ißrogebureu fiitb rtodj bag einlegen einer
füplen Seibbinbe, äBabenbinben in gönn boit
naffen Strümpfen unb laue Diegenbufcpeu, bie

and) bei Tag gegeben toerben fönnen, empfep=
lenStoert. SIucp leidfte ©artgmaffage unb Suft-
bäber merben oft mit ©rfolg angemenbet. Sent
airgt bleibt itod) gur SSepanblung ber Scplaf»
lofigfeit bie Sfnmenbung ber ©leftrigität in
gornt bon Siatpermie, fatabifcpetit ÜBäbent unb
allgemeiner b'Sfrfonbalifation borbepalten.

SB e ft e r ttt a n ri § SR 0 n a t § I) e f t e. Serlag bor.
©eorg SBcftermann, Sraunfdjtoeig. Sßreig pro ipeft
gr. 2.20.

©ine grope gütte auSerlefener Setträge enthält
bie geBruarnutnmer bon SBeftermanttê 2Ronatët)ef=
ten. iRamljafte ©dfriftjtetter, Siebter unb @elef;rte
fommen gu SBorte. Seritfette Äünftter, SReifter ber
garbe unb gorttt gefeiten fid) gu itjnen, uni bie bunte
©dföntjeit malerifdjer, ptaftifdjer unb grapf)ifd)cr SSit=

ber ben Sefern uälfergubringen. ütedjnit, XRobe, ©port
unb Sörperfuttur toerben ebenfo ioie gragett ber
Sîunft, SO^ufif unb Siteratur, be§ ®l)eaierë, ber t)äu§»
lidjen unb gefeïïfdjafttidfen Sîultur beffanbett. Stud)
bent gebruarpeft liegt loieber eine ioertbolle 2ttta§tarte
bei, bie freubig begrüpt toerben toirb. ®a§ ipeft tann
burd) alle Sudftjanbtungen begogen loerben.

®er Serlag ©eorg SBeftermann in Srauttfdftoeig
toramt ben Sefern unfereS StatteS infofern entgegen,
at§ er gntereffenten ßem toftentog unb unberbinblid)
ein frütjer erfdjieneneë über 100 ©eiten ftarïeê IfSrobe»
Ijeft mit 60 bis 70 ein» unb Buntfarbigen Silbern
gegen ©infenbung bon 30 tpf. für ißorto gufenbet.

SR e t) e r § S 0 11 § » 9t t t a §. 34 fed)§farbige
Ipaupt» unb 52 Stebenïarten. Ütegifter mit runb 30 000
Stamen. $n ©angleinen gebunben 0.90 RM. Serlag
Sibtiograpt)ifd)e§ gnftitut St®., Seipgig.

®er tpauptborgug biefeê neuen liartentoertg be»

ftefft neben feiner erftaunlicpen Siltigteit bor altem

baritt, bap eê loirttid; braudjbare grope harten (biê
gum gormat bon 44x25 ein) itt Ijerborrageub Ilarent
garbenbruet unb i'iberfid)tlict|em gropett SJiapftab ent=
Ijätt. SBie „SRct)er§ ^>anbatta§" ba§ befte JSSartentDerf
itt mittlerer Preislage ift (er toftet 28 RM.), fo über»
trifft biefe§ neue SBerl atte Stttanten unter 10 RM.
in feiner Qualität ber SluSftattuug. ©ine foldje Sei»
ftung tonnte nur ein Serlag bottbringen, ber über
eine jafirgefinteiange tartograptjifdie ©rfaprung unb
reidje ted)nifd)e §itf§inittet berfügt. ®a§ Sibtiogra»
p^ifdje gnftitut, baê fid) Biêtfer f)auptfäd)tid) mit ber
iperauêgabe bänbereidier SRonumentatluerte befapt
t)at, geigt burd) biefe Seröffentlidfung ein auper»
orbenttid)c§ Serftänbnig für bie Sebürfniffe unferer
Seit: für loenig ©etb ein unbebingt gubertâffigeê
Sud) für ba§ prattifdje Sebent 3)?an tege nur neben
bie geitung§berid)te bont cBiitefifd)=fapanifd)en Sott»

flitt bie ®arte bon Qftafiett, bie bie ftrategifdfen Sal)n=
linien unb ©rengen iDitnberbar t'Iar loiebergibt, ober
man betradjte bie Solartarten, bie alte gorfdjungë»
reifen bis gur tepten geppetinfafirt enthalten, unb
man luirb ertennen, toie fefir „SReperê Sottê»SItIa§"
ba§ SerftänbniS groper 3ufammenl)ätige erteidjtert.
®urd) fein gloedmâpigeê gormat ift biefeS I)oc^luer»
tige iîartenbud) für bas! ©tubiergimmer unb bie ga«
milie ebenfo geeignet trie gum SRitnetjmen in Sitten»
mappe, Oteifetoffer, Sluto. ©§ foltte fept teine gamitie
unb tein Süro me^r olfne „SRei)er§Soll§»Sttta§" geben!

îftebattton: Dr. @rnft @ftf»mann, 3üric5 7, Stütiftr. 44. (Setttäfle nur an biefe Stbreffel) Unbertanst etngefanbten Sei»

trägen muß baâ Stüdporto beigelegt toerben. SBrudf unb SBerlag bon ÜKütter, Sfflerber & Eo„ SBoIfbacbftraße 19, 8ürtdj.

gnferttonêprelfe für fdbtoeta- ätnaeigen: '/i Seite Sr. 180.—, >/a Seite S5r. 90.—, >/» Seite 8fr. 45.—, Ve Seite Sr. 22.50, Vie Sette Sr. 11.25

für auätänb. Urfprung«: Vi Seite Sr. 200.—, Va Seite Sr. 100.—, Ve Sette Sr. 50.—, Ve Seite St. 25.—, Vie Seite Sr. 12.50

älttetnige älnaeigenannabute: ätttiengefetlfcfiaft ber Unternehmungen St ub o tf ttüoffe, güridi. fflafel, SBern unb ätgenturen.

336 Arztlicher Ratgeber. — Bücherschau.

Aerztlicher Ratgeber.
Von Dr.

Die physikalische Behandlung der Schlaf-
losigkeit.

Vor dem gewohnheitsmäßigen Gebrauch von
chemischen Schlafmitteln kann nicht genug ge-
warnt werden. Um so nachdrücklicher empfiehlt
sich die Anwendung von diätetischen und phy-
sikalischen Verfahren, denn diese Methoden er-
möglichen es, in einem großen Teil der Fälle
Schlaflosigkeit ohne Arzneimittel zu heilen.
Aon den diätetischen Maßnahmen kommen in
Betracht: Vermeidung von zu später und zu
reichlicher Abendmahlzeit und von stark blähen-
den Speisen. Außerdem soll man für regel-
mäßige Darmtätigkeit sorgen. Von Physikali-
schen Prozeduren ist die wirksamste die abend-

liche feuchte EinPackung, die unter Umständen
auch unter Tag zur Herbeiführung von Müdig-
keit angewendet werden kann; ferner das ver-
längerte warme Bad mit einer Temperatur von
36-^36° bei einer Dauer von 20—30 Minuten;

.W.H.
endlich abendliche Sauerstoffbäder und abend-
liche wie auch tagsüber gegebene Kohlensäure-
bäder. In allen Fällen kann unter Umstän-
den die beruhigende Wirkung durch Zusatz aro-
matischer Stoffe verstärkt werden. Nach-schlaf-
machenden Bädern soll man im allgemeinen
das Abtrocknen und Abreiben unterlassen und
entweder unabgetrocknet oder nach nur leichtem
Absaugen der Flüssigkeit mittels poröser, ge-
wärmter Tücher das Bett aufsuchen. Außer
diesen Prozeduren sind noch das Anlegen einer
kühlen Leibbinde, Wadenbinden in Form von
nassen Strümpfen und laue Regenduscheu, die

auch bei Tag gegeben werden können, empfeh-
lenswert. Auch leichte Ganzmassage und Lust-
bäder werden oft mit Erfolg angewendet. Dem
Arzt bleibt noch zur Behandlung der Schlaf-
losigkeit die Anwendung der Elektrizität in
Form von Diathermie, faradischern Bädern und
allgemeiner d'Arsonvalisation vorbehalten.

We st ermanns Monatshefte. Verlag von
Georg Westermann, Braunschweig. Preis pro Heft
Fr. 2.20.

Eine große Fülle auserlesener Beiträge enthält
die Februarnummer von Westermanns Monatshef-
ten. Namhafte Schriftsteller, Dichter und Gelehrte
kommen zu Worte. Berufene Künstler, Meister der
Farbe und Form gesellen sich zu ihnen, um die bunte
Schönheit malerischer, plastischer und graphischer Bil-
der den Lesern näherzubringen. Technik, Mode, Sport
und Körperkultur werden ebenso wie Fragen der
Kunst, Musik und Literatur, des Theaters, der häus-
lichen und gesellschaftlichen Kultur behandelt. Auch
dem Februarheft liegt wieder eine wertvolle Atlaskarte
bei, die freudig begrüßt werden wird. Das Heft kann
durch alle Buchhandlungen bezogen werden.

Der Verlag Georg Westermann in Braunschweig
kommt den Lesern unseres Blattes insofern entgegen,
als er Interessenten gern kostenlos und unverbindlich
ein früher erschienenes über 100 Seiten starkes Probe-
heft mit 60 bis 70 ein- und buntfarbigen Bildern
gegen Einsendung von 30 Pf. für Porto zusendet.

Meyers Volks -Atlas. 34 sechsfarbige
Haupt- und 32 Nebenkarten. Register mit rund 30 000
Namen. In Ganzleinen gebunden 6.90 kill. Verlag
Bibliographisches Institut AG., Leipzig.

Der Hauptvorzug dieses neuen Kartenwerks be-
steht neben seiner erstaunlichen Billigkeit vor allem

darin, daß es wirklich brauchbare große Karten (bis
zum Format von 44x23 em) in hervorragend klarem
Farbendruck und übersichtlichem großen Maßstab ent-
hält. Wie „Meyers Handatlas" das beste Kartenwerk
in mittlerer Preislage ist (er kostet 28 kill.), so über-
trifft dieses neue Werk alle Atlanten unter 10 kàl.
in seiner Qualität der Ausstattung. Eine solche Lei-
stung konnte nur ein Verlag vollbringen, der über
eine jahrzehntelange kartographische Erfahrung und
reiche technische Hilfsmittel verfügt. Das Bibliogra-
phische Institut, das sich bisher hauptsächlich mit der
Herausgabe bändereicher Monumentalwerke befaßt
hat, zeigt durch diese Veröffentlichung ein außer-
ordentliches Verständnis für die Bedürfnisse unserer
Zeit: für wenig Geld ein unbedingt zuverlässiges
Buch für das praktische Leben! Man lege nur neben
die Zeitungsberichte vom chinesisch-japanischen Kon-
flikt die Karte von Ostasien, die die strategischen Bahn-
linien und Grenzen wunderbar klar wiedergibt, oder
man betrachte die Polarkarten, die alle Forschungs-
reisen bis zur letzten Zeppelinfahrt enthalten, und
man wird erkennen, wie sehr „Meyers Volks-Atlas"
das Verständnis großer Zusammenhänge erleichtert.
Durch sein zweckmäßiges Format ist dieses hochwer-
tige Kartenbuch für das Studierzimmer und die Fa-
milie ebenso geeignet wie zum Mitnehmen in Akten-
mappe, Reisekoffer, Auto. Es sollte jetzt keine Familie
und kein Büro mehr ohne „Meyers Volks-Atlas" geben!

Redaktion: Dr. Ernst Eschmann, Zürich 7, Rütistr. 44. (Beiträge nur an diese Adresse!) Unverlangt eingesandten Bet-
trägen muß das Rückporto beigelegt werden. Druck und Berlag von Müller, Werder 6- Co., Wolfbachstratze IS, Zürich.
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