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SUttfercpett im £e{mftu{)l
lieber Blutanbrang sum Kopfe nach ben Blab iseiten bringt

bas neue fjeft tes 58 i t a " « 3t a t g e b e r s eine lehrreiche
östliche Klauberei. Sie Kreistaufftörung, bie fich im- Sufam»
•ttenbang mit ber Berbauung seigt, tritt nicht nur bei Bureau»
jttenfcßen, bie ihr #irn ohne genügenbe 5ßaufe nach bem 9Jtit=
ageffen toieber anftrengen müffen, fonbern felbft bei .fraus»

Trauen auf, ja hei blutjungen Stäbchen, bie ausfehen mie bas
*-eben. Ms mie oerfchiebenen Urfachen fie entstehen fann,
wganifihen unb neroöfen, barüber belehrt uns ber ermähnte
Urtifel.

©r macht bann aber auf einen menig beachteten Unterfchieb
oufinerifam. Oft bemerfen ältere ßeute, benen ein turses Btittag»
nhläfchen nach bem ©ffen immer gutgetan hat, bafs ihnen babei

as Blut läftig in ben Kopf fteigt, unb fie oersichten beshalb auf
w „SöiertelftiinbcOen". Bier liegt ber galt gans anbers.

Sas ©cblaucbftjftem unferer Blutgefäße unterliegt natür»
"o bem ©efeß ber ©chmere; fein Snhalt muß troß ber Burnp»
arbeit bes Wersens bie Steigung haben, fich in ben Beinen, nicht
bti Kopf 3u fammeln, menn mir fteben, unb umgefehrt im Birn,
®enn mir liegen. Sen Msgleich bemirtt bas fog.' uegetatioe
tsroenfpftem burch Berengung unb ÏBeitung ber oerfchiebenen
afäßbesirte bes Körpers, gans nach bereu augenblicflichem

-oebarf. Beim jugenblichen unb gefunben SPtenfch-en fpielt biefe
»Steuerung" blißfchneE; man benfe an ben Surner beim 9vie=

n
•'un® a^ar an bas Kinb, bas unsählige Burselbäume

arheinanber fchlägt, ohne ohnmächtig umsufinfen. Beim

Bi ' SCtenfchen oermögen bie abgenußten ©efäße bas
tut nicht mehr fo prompt ümsuleiten; fchon beim Briden mer»
rn ße fchminblig. Sas (Bleiche fann auch auftreten, menn bie
aroen, bie bas su bemerffteEigen haben, an ©pannfraft ein»

ttßen. 9leroöfe leiben befanntlich oft an Blutleere im ©ehirn.
jütt Sluffein fühlen fie fich matt unb fcßläfrig; legen fie fich, fo

n'A •
^ überhaupt erft richtig mach unb flogen nun, baß fie

mit einfchlafen formen. Bei ben älteren ßeuien fomnrt noch
®r höhere Blutbrucf hinsu, ber beftimmte ©efäßgebiete, fo bas
ahirn, überlaftet. 3m ßiegen erhält ber Kopf alfo suoiel Blut.

©in Schroeiserarst hat barum unlängft sur Mbilfe ben

su h
^rnpfohlen, ihren mohloerbienten SOtittagfchlaf im ©ißen

halten, am beften im uroäterifchen Dhrenftuhl, ben alfo nicht
r her Slntiguitätenhänbter, fonbern auch her moberne SOtebi»

tter fchäßt. „Das alte SOtöbel", fchreibt er, „entfprach einem
beftimmten ßebensbebürfnis, bas mir heute oergeffen

ç
Ableitung bes Blutes burch Bocbbalten bes Kopfes mirb
ben alten ßeuten als große SBohltat empfunben. Stun

utr fich bas ©ehirn beruhigen, unb fanfter, oft tiefer ©chlaf
butcft ben im ©tuhl fftuhenben, oielleicbt nur eine halbe
Unbe ober noch fürser, aber nachhaltiger als ber unruhige,

öa" .^'ttttmen geftörte Balbfchlaf im ßiegen. Schlaf 'ift aber
* hefte Konferoierungsmittel, befonbers für bas 2llter."

bn ff^'ht benfen unfere 3unenarchiteften, menn fie gerabe

ji
5®tt finb, auf bie näcßfte SOtobe, auf eine noch neuere ©ach»

öerri ^ finnen, an bas, Beifpiel bes alten Dhrenftuhts, in
m lebensfunbiger 3nftinft unb jahrhunbertealte ©rfabrung
^tt 2lusbrucf gefunben haben!

£tfe Siebe pm eigenen ßtmmer

toen 5*^®^ merbeit oiele grauen sunäcßft bën Kopf fcfjütteln,
bie

^ behauptet, baß bas „Meinmohnen" eine Kunft fei,
'ttan erft lernen müffe. Senn fchon feit ben Kinberjahren

mar bas eigene Simmer, bas einem gans allein ohne ©efcbrni»
fter gehörte, ein üßunfchtraum. „2Benn ich groß bin, bann
fchaffe id; mir ein eigenes Simmer an ...", fo fagte mohl jebe
oon uns. ©s iff fehr gut, menn fchon bie SDtutter bem Kinb ben
SMen gibt, ein Heines glecfcßen su befißen, in bem es Mein»
herrfcher ift. ©cfton bas gans Heine Kinb freut fich unb merft,
menn einer fagt: Sein ©cßranf — Seine ©pielfachen — Sein
©pielroinfel!

©ans anbers mirb bas noch beim Bacffifcßsimmer. 2Benn
bie oerftänbnisooEe Stutter es irgenbmie einrichten fann, fo
fchafft fie für bas beranmachfenbe ütäbel ein eigenes Simmer»
then, ©s' fommt ja nicht baraüf an, baß es nur ein Kämmer»
chen ift, es ift ja gans gleichgültig, ob es fich hier um ein SJtan»

farbenftübchen ober bas fogenannte „halbe Simmer" hanbelt.
3m 2luge bes jungen Stäbchens ift biefes Simmer boch ber
fchönfte ftaum in ber gansen SOBohnung. ©iferfüchtig mirb bar»
über gemacht, baß niemanb bas Eigentumsrecht ftreitig macht.
Stit oiel ßiebe mirb bas eigene Simmerchen eingerichtet: Sa
fteht bie „Semütfifte", in ber man Briefe unb Heine 2lnben=
fen oermahrt, ba hängen Bilber an her SBanb, bie man felbft
ausgefucht hat. 3ebe oerftänbige Stutter mirb bas ©inrichten
bes Simmerchens ber Sochter felbft überlaffen.

ilnb bann geht bas ßeben meiter. Stan mirb ermachfen
unb muß bas ©tternhaus oerlaffen. Sum erften Stal geht man
oieEeicßt nicht fo gans freimütig in bas eigene Simmer, bas
fehr oft nur bie „möblierte Bube" ift. .ßiier muß man fich bas
Befißergefühl erft einmal erfämpfen. 3eßt fängt bas Mein»
leben erft an — eine Kunft 3u fein! Siefe erften felbftänbigen
Simmer foüen eine SBohnftätte merben, in ber mir uns fo rieh»

tig mohl fühlen foEen. Stan barf nicht auf bem ©tanbpunft
fteben, baß bas Simmer ja boch oon fremben ßeuten möbliert
mürbe, unb man nur sahlenber ©aft bort fei. Stan muß Der»

fteben, aus ben oorhanbenen ©achen etmas su machen. Stit
ein paar bunten Kiffen, ein paar Bilbern, eine.r befonbers
bübfehen Blumenoafe, in ber ftets frifdje Blumen fteben, fann
man fich fchon ein gemütliches Seim fchoffen.

Unb boch, bamit ift noch nicht aEes getan: Mf bie 2ltmo=
fpbäre fommt es an. Bei jebem Simmer fann man bie Sür
hinter fich sumachen unb fagen: ,,©o, jeßt bin ich su iiaufe ..."

—aber, ob bas mahr ift, bas fteht noch lange nicht feft. ©ine
Söotmung oerlangt mie ein Stenfch Bflege unb SBartung, aber
menn man aEein mohnt, bann fommt es uor, haß man einmal
su bequem ift, um alles orbentlich su machen. Dann bleibt hoch
einmal irgenbmo etmas herumliegen, bann mirb einmal oer»
geffen, ©taub su mifchen unb aEmäblid) ift bas Simmer nicht
mehr gemütlich, roeil bie Befißerin nicht bie richtige Difsiplin
hat.

Öaben mir uns nicht alle fchon, menn mir allein maren unb
feiner sufchaute, fcßneE an ben ungebeeften Difch gefeßt unb
bie Sßurft aus bem Bapie-r gegeffen? 3ft es nicht fchon einmal
Dorgefommen, haß man fcfmell einmal meglief unb bas Bett
ungemacht ließ? Sßer merft es bemt außer uns? Keiner! 2lber
es genügt, menn mir es merfen! Die „Bubeangft", bas ©chrecf»
gefpenft aEer aEeinmohnenben Btenfchen, märe fchon längft
ausgeftorhen, menn mir aEe es oerftänben — richtig bie Kunft
bes Meinmohnens su beherrfchen!

©s iff ein 3rrtum, menn man glaubt, bie 2Bohnung unb
bas Simmer nur für Säfte fchön herrichten su müffen. 2Bir
Befißer bes Simmers finb hie ^auptperfon, benn mir follen
uns ja heimifch fühlen!
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Das Nickerchen im Lehnstuhl
Ueber Blutandrang zum Kopfe nach den Mahlzeiten bringt

das neue Heft des „ V i t a " - R a t g e b e r s eine lehrreiche
arztliche Plauderei. Die Kreislaufstörung, die sich im Zusam-
arenhang mit der Verdauung zeigt, tritt nicht nur bei Bureau-
Menschen, die ihr Hirn ohne genügende Pause nach dem Mit-
agessen wieder anstrengen müssen, sondern selbst bei Haus-

stauen auf, ja bei blutjungen Mädchen, die aussehen wie das
Leben. Aus wie verschiedenen Ursachen sie entstehen kann,
organischen und nervösen, darüber belehrt uns der erwähnte
Artikel.

Er macht dann aber auf einen wenig beachteten Unterschied
^Ruwrksam. Oft bemerken ältere Leute, denen ein kurzes Mittag-
Ichläfchen nach dem Essen immer gutgetan hat, daß ihnen dabei

as Blut lästig in den Kopf steigt, und sie verzichten deshalb aus
mr „Viertelstllndchen". Hier liegt der Fall ganz anders.

Das Schlauchsystem unserer Blutgefäße unterliegt natllr-
dem Gesetz der Schwere: sein Inhalt muß trotz der Pump-

arbeit des Herzens die Neigung haben, sich in den Beinen, nicht
»n Kopf zu sammeln, wenn wir stehen, und umgekehrt im Hirn,
menu wir liegen. Den Ausgleich bewirkt das sog/ vegetative
.^rvensystem durch Verengung und Weitung der verschiedenen

ofäßbezirke des Körpers, ganz nach deren augenblicklichem
«edars. Beim jugendlichen und gesunden Menschen spielt diese
»Steuerung" blitzschnell; man denke an den Turner beim Rie-
lonschwung oder an das Kind, das unzählige Purzelbäume

acheinander schlägt, ohne ohnmächtig umzusinken. Beim
auernden Menschen vermögen die abgenutzten Gefäße das

mt nicht mehr so prompt umzuleiten: schon beim Bücken wer-
en six schwjudlig. Das Gleiche kann auch auftreten, wenn die
orven, die das zu bewerkstelligen haben, an Spannkraft ein-

Ußen. Nervöse leiden bekanntlich oft an Blutleere im Gehirn,à Aufsein fühlen sie sich matt und schläfrig: legen sie sich, so

.^oon sie überhaupt erst richtig wach und klagen nun, daß sie
lcht einschlafen können. Bei den älteren Leuten kommt noch
or höhere Blutdruck hinzu, der bestimmte Gefäßgebiete, so das
ohirn, überlastet. Im Liegen erhält der Kopf also zuviel Blut.

Ein Schweizerarzt hat darum unlängst zur Abhilfe den
ton empfohlen, ihren wohlverdienten Mittagschlaf im Sitzen
halten, am besten im urväterischen Ohrenstuhl, den also nicht

ur der Antiquitätenhändler, sondern auch der moderne Medi-
tlor schätzt. „Das alte Möbel", schreibt er, „entsprach einem
uz bestimmten Lebensbedürfnis, das wir heute vergessen
to Ableitung des Blutes durch Hochhalten des Kopfes wird
"u den alten Leuten als große Wohltat empfunden. Nun
un sich dag Gehirn beruhigen, und sanfter, oft tiefer Schlaf
duickt den im Stuhl Ruhenden, vielleicht nur eine halbe

y
"ude oder noch kürzer, aber nachhaltiger als der unruhige,

do^ /Räumen gestörte Halbschlaf im Liegen. Schlaf ist aber
^ Konservierungsmittel, besonders für das Alter."

dn
o^oicht denken unsere Innenarchitekten, wenn sie gerade

lj/^u sind, auf die nächste Mode, auf eine noch neuere Sach-

dà
^ sinnen, an das^ Beispiel des alten Ohrenstuhls, in

m lebenskundiger Instinkt und jahrhundertealte Erfahrung
on Ausdruck gefunden habenl

Die Liebe zum eigenen Zimmer

wen
^ìolleicht werden viele Frauen zunächst den Kopf schütteln,

die
" behauptet, daß das „Alleinwohnen" eine Kunst sei,
>uan erst lernen müsse. Denn schon seit den Kinderjahren

war das eigene Zimmer, das einem ganz allein ohne Geschwi-
ster gehörte, ein Wunschtraum. „Wenn ich groß bin, dann
schaffe ich mir ein eigenes Zimmer an ...", so sagte wohl jede
von uns. Es ist sehr gut, wenn schon die Mutter dem Kind den
Willen gibt, ein kleines Fleckchen zu besitzen, in dem es Allein-
Herrscher ist. Schon das ganz kleine Kind freut sich und merkt,
wenn einer sagt: Dein Schrank — Deine Spielsachen — Dein
Spielwinkel!

Ganz anders wird das noch beim Backfischzimmer. Wenn
die verständnisvolle Mutter es irgendwie einrichten kann, so

schafft sie für das heranwachsende Mädel ein eigenes Zimmer-
chen. Es' kommt ja nicht daraüf an, daß es nur ein Kämmer-
chen ist, es ist ja ganz gleichgültig, ob es sich hier um ein Man-
sardenstübchen oder das sogenannte „halbe Zimmer" handelt.
Im Auge des jungen Mädchens ist dieses Zimmer doch der
schönste Raum in der ganzen Wohnung. Eifersüchtig wird dar-
über gewacht, daß niemand das Eigentumsrecht streitig macht.
Mit viel Liebe wird das eigene Zimmerchen eingerichtet: Da
steht die „Gemütkiste", in der man Briefe und kleine Anden-
ken verwahrt, da hängen Bilder an der Wand, die man selbst
ausgesucht hat. Jede verständige Mutter wird das Einrichten
des Zimmerchens der Tochter selbst überlassen.

Und dann geht das Leben weiter. Man wird erwachsen
und muß das Elternhaus verlassen. Zum ersten Mal geht man
vielleicht nicht so ganz freiwillig in das eigene Zimmer, das
sehr oft nur die „möblierte Bude" ist. Hier muß man sich das
Besitzergefühl erst einmal erkämpfen. Jetzt fängt das Allein-
leben erst an — eine Kunst zu sein! Diese ersten selbständigen
Zimmer sollen eine Wohnstätte werden, in der wir uns so rich-
tig wohl fühlen sollen. Man darf nicht auf dem Standpunkt
stehen, daß das Zimmer ja doch von fremden Leuten möbliert
wurde und man nur zahlender Gast dort sei. Man muß ver-
stehen, aus den vorhandenen Sachen etwas zu machen. Mit
ein paar bunten Kissen, ein paar Bildern, einer besonders
hübschen Blumenvase, in der stets frische Blumen stehen, kann
man sich schon ein gemütliches Heim schaffen.

Und doch, damit ist noch nicht alles getan: Auf die Atmo-
sphäre kommt es an. Bei jedem Zimmer kann man die Tür
hinter sich zumachen und sagen: „So, jetzt bin ich zu Hause ..."
—aber, ob das wahr ist, das steht noch lange nicht fest. Eine

Wohnung verlangt wie ein Mensch Pflege und Wartung, aber
wenn man allein wohnt, dann kommt es vor, daß man einmal
zu bequem ist, um alles ordentlich zu machen. Dann bleibt doch
einmal irgendwo etwas herumliegen, dann wird einmal ver-
gessen, Staub zu wischen und allmählich ist das Zimmer nicht
mehr gemütlich, weil die Besitzerin nicht die richtige Disziplin
hat.

Haben wir uns nicht alle schon, wenn wir allein waren und
keiner zuschaute, schnell an den ungedeckten Tisch gesetzt und
die Wurst aus dem Papier gegessen? Ist es nicht schon einmal
vorgekommen, daß man schnell einmal weglief und das Bett
ungemacht ließ? Wer merkt es denn außer uns? Keiner! Aber
es genügt, wenn wir es merken! Die „Budeangst", das Schreck-
gespenst aller alleinwohnenden Menschen, wäre schon längst
ausgestorben, wenn wir alle es verständen — richtig die Kunst
des Alleinwohnens zu beherrschen!

Es ist ein Irrtum, wenn man glaubt, die Wohnung und
das Zimmer nur für Gäste schön Herrichten zu müssen. Wir
Besitzer des Zimmers sind die Hauptperson, denn wir sollen
uns ja heimisch fühlen!
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