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DIE BERNER WOCHE

da ein Wunder, wenn jie morgens mit fragen Gliedern
und tritben Ginnen erwadien, wenn es ihnen ,,wie Blei in
den Gliedern liegt?’

Wodurd) ‘wird nun die Luft gerade in den Sdhlafzim-
mern o verdorben? Jiinddit fallt in der Nadt jene bedeu-
tende Bentilation weg, weldhe am Tage in Wohnrdumen
durd) Oeffnen des Fenjters beim Hinausidauen und durd
pas weite Aufmaden der Tiiren beim hdufigen CEin= und
Wusgehen ftattfindet. Ferner ift wijjenidaftlid) erwiefen, dak
wir im Sdlafe mehr Sauerftoff einatmen und mehr Kohlen-
faure ausjdeiden als im waden Jujtande. Die im Sdlaf-
simmer befindlidhe wahre Lebensluft, der Sauerftoff, wird
alfo jdneller verbraudt, und der giftiglte Beftandteil, die
Kohlenfdure, fortwdhrend in reidhliderem Iake derjenigen
Luft Deigemifdht, welde nadhher wieder eingeatmet werden
mufs.  Jeder eingelne Sdhldfer [deidet wdbhrend bder Nadt
ungefahr 300 Liter Kohlenjdure nebjt Wafjerbampf aus
und mehr oder weniger riedende Wusdiinjtungen durd) Haut
und Lungen. Diefe verpejtete Luft wird die gange Nadyt
hindburd) immer wieder ein- und ausgeatmet, jo dal Ddie
Sdldfer den Wtmungsorganen [dlieklid) eigentlidh nur ihren
und ihrer Mitfdlafer Lungenjdmul darbieten. Wahrlid) ein
bofer Selbjtbetrug gegen diefes widtige Organ.

Wie Tonnen wir nun den jddadliden Folgen jolder
verpejteter Jimmerluft vorbeugen? Cingig und allein durd)
fortwdhrende Bentilation die ganze Nadt hindurd.

Am (dHwierigiten it diefe im Winter herzuitellen, weil
dann mit der frifden Luft durd) das gedfinete Fenjter
sugleid) Kdlte eindringt. Diefe ift gwar fiir gejunde Perfonen
nidt {dadlid), denn wir fdnnen uns im Bette durd) mehr-

fadhe Bevedung (diien, aber fie darf nidht fo bebeutend |

fein, daB Dder ausgeatmete Wafferdampf an den Wanben
Jih niedberfdldgt, weil die daburd) entjtehende Feudtigieit
ungejund ift. Wir jollen luftig und Fiihl, aber nidht eistalt
fdlafen; Jidh mit lehterem 3u Dbriiften, iit eine Hygienifde
Torheit. Im Winter ijt es daher .am bejten, das Sdlaf-
simmer eine Stunde vor dem Jubettegehen (mit Kadyelofen)
3u Beizen und wdbhrend der Nadyt den oberen Fenjterfliigel
ein flein wenig offen 3u Halten. Damit das Fenjter in der
gewiinjdten Stellung verharrt und nidht durd) Juflappen
jftort, flemmt man in den Spalt Korf oder Hol3 und bindbet
den Fenftergrifi (Hafen) felt. Bei Borfenjtern dffnet man
auBen unten und innen oben je einen Fliigel; darauf wird
der jdiigende BVorhang nod) zugezogen. Hat man im Sdhlaf-
simmer feinen Ofen, Jo lajle man die Tiire sum erwdrmten
Nebenzimmer weit auf und unterhalte dort die beicf)nebene
Fenjterventilation. Wuf jeden Fall mub aud) im Winter
bie verdorbene Binnenluft fortwdhrend durdy reine Aupenluft
geniigend erneuert werden. Denn es ift ein tdridter Mubh-
nenflatid), da die Nadtlujt [dadlidh jei. Die Sdauerge-

fdyichten, die von Crfranfungen nad) Cinatmen der Nadtluft
er3dhIt werden, find weiter nidts als Wmmenmarden. Nadyt-
[ujt ijt vielmehr, abgefehen von jumpfigen Gegenden, viel rei-
ner als Tagesluft, namentlid) in den Stadten. Um Tage wird
der Strapenftaub mit all jeinen Sdmubteilen immer wieder
aufgewirbelt von Pajjanten, Tieren und Wagen; die WAus=

“ditnjtungen von Menfden und Bieh jteigen von der Strake

3u unjern Fenftern empor; Wutos, Fabrifen, Gewerbebetrie-
be, Sdornjteine erfiillen die Wimoiphdre mit einer Unmenge
oon Diinjten, Galen und Verbrennungsprooutten; dies alles
fallt in der YNadt fajt gang jort. Daber ift die Nadtluft
entidyieden viel reiner und gefiinder.

Weit emfac[)er als im Winter ift es in der warmen
Jabresgeit, eine geniigende Ventilation Herzuftellen. Da
bffnet man die oberen Feniterfliigel und zieht den Vorhang
3w Das Bett foll nie, weder Sommer nod)y Winter, am
Fenjtér jtehen. Befonbers fiir die fleinen Kinder it im
Gommer das 'Sdlafen Hei-offenem Fenjter fehr ndtig. Leider
werben fie fogar in Der Dheiben Jabhreszeit oft mit diden
Federbetten jugededt, fangen an 3u YHwifen und ftrampeln
iy blo. Dal dann bei der {hweikig-feudhten Haut fehr
leidt Crialtung (Bredydurdfall) eintritt, ijt gang natiielid).
Volljtandig unbejdadet dagegen ruht das Kindlein in einem
angenehm Fithlen Jimmer, das durdy die gleihmalig ein-
dringende fiihle Luft ftets auf normaler Temperatur exhalten
?Iieibt. Gehr hib|dh it dies poetijd gejdildert in ,,Kinder-
ujt’:

Gdweigend ruht die miide Crbe,

~An dem dunfeln Himmel jiehn

Taufend Sternlein driiber hin.

Durd) das Fenjter ftrdomt DHerein
Nadtluft wiivgig, Fiihlund rein.
Und mein Kindden [Glafet fejt

3n bem fleinen lieben Neft,

Obne Leid und ohne Sorgen

Shlift es: rubig bis gum  Morgen. i

®an3 befonders Deiljam wirft die frifde ‘Jtacf)tluft I)et
allen Shwadbriijtigen, Lungenlahmen, Bleidliidtigen, With-
matifern, Sdlaflofen. Dieje miiffen die BVentilation in reid)-
lidhitem Make Dherftellen und fid) bei falter Witterung Unter-
fleibung angiehen. Wud) ,,oollblitige” Berfonen und. folde,
weldye am Wbend dem Bacdhus oder Gambrinus etwas mehr
gebuldigt haben, follten in mdglidit fiihler, frifder Luft, nur
leiht Dededt, [dhlafen; dadurd) wird der Blutandrang zum
Kopf und das Dbedngjtigende heihe Gefiihl verhinbdert.

Wer iiberhaupt eines wittlidh gefunden erquidenden
Gdlafes, der fiir jeden Menjden iiberaus widtig, fiir Jeine
Shaffensluft und Wrbeitstraft durdyaus ndtig ift, fid) er=
freuen will, Jorge Winter und Sommer fiir jtindige Luft-
erneuerung durd) ein entpredhend gedfinetes Fenjter.

z Im [irtenland. =

Don RAdolf Frey.

Aufringelt der Pfad und rankt bergan

Den rafigen Hang und bherben Tann:

Die Slithe laujcht aus dem Wolkengewand,

Und iiber den Sollern der Schattenkluft

€riilbern die Sirne in ftrablender Cujt —
Schon ijt’s im Birtenland.

Wildbliiten umklettern das Criimmergejtein,
Wo die trogigen Wajjer niederjdyrei’n

{nd das Berdenlduten erlijtht an der Wand;
Von moofjigem Blocke fort und fort

. Erichimmert dein Blik und wandert dein Wort —

Séhon dft’s im Birtenland.

Die Wettertannen erjchauern tief —

0 bhore, wie jehnlich das Alphorn rief!

Auf abendrdtlidhem Seljenband,

Wo bleiche Wandernebel verweb'n,

Da jiehit du die jeligen Seelen geh'n —
Shon ift’s im Birtenland,



	Im Hirtenland

