Zeitschrift: Schweizer Hotel-Revue = Revue suisse des hotels
Herausgeber: Schweizer Hotelier-Verein

Band: 16 (1907)

Heft: 11

Artikel: Zur Personentarifreform der Bundesbahnen
Autor: [s.n]

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-522304

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 11.12.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-522304
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Unlautererﬂettbewerb.

Im Inseratenteil des ,Engadin Express® er-
schien jlingst in englischer Sprache eine Im-
portant Notice, die in deutscher Uebersetzung
lautet wie folgt:

Wichtige Anzeige fiir englische und amerikanische
Besucher des Kontinents.

‘Wer wissen will, ob die sanitiire Einrichtung
eines Hotels zweckentsprechend hergestellt ist
und richtig funktioniert, der bediene sich fol-
genden einfachen Experimentes: Man nehme
einen gewohnlichen Korkzapfen, werfe ihn in
die Cuvette und lasse die Spiihlung funktionieren ;
kommt der Kork nicht mehr zum Vorschein,
so ist die Einrichtung gut, andernfalls aber
taugt das Spiihlsystem nichts oder die In-
stallation ist mangelhaft. Damit ist dann aber
auch erwiesen, dass die Spiihlung keine voll-
stindige, das verbleibende Wasser nicht rein
und infolge dessen gesundheitsschiidlich ist.

Es ist wohl ohne weiteres klar, dass diese
Annonce von einer Geschiiftsfirma stammt, die
damit speziell ihr System fir die in Frage
stehende W. C.-Einrichtung herausstreichen und
anpreisen will. Indirekt wird damit auch ge-
sagt, dass alle andern Systeme quasi mchts
taugen. Liegt neben der Absicht der Empfehlung
des eigenen Systems der Annonce auch die
Tendenz des Diskreditierens anderer Systeme
zugrunde, so darf diese Art des Wetthewerbs
wohl als nicht einwandfrei bezeichnet werden.
Denn damit wiirden eine ganze Reihe von Hotels,
die sich anderer Systeme des W. C, bedienen,
in bezug auf sanitire Einrichtungen als nicht
auf der Hohe 'stehend taxiert; das e aber
zum - mindesten sehr gewagt und kiime einer
Diskreditierung gleich. - Beiliufig darf auch ge-
sagt werden, dass das angegebene Experiment
mit dem Korkzapfen, mit dem die Tauglichkeit
oder Untauglichkeit der betreffenden Anlage be-
wiesen werden soll, jedenfalls kein zuverlissiges
ist. Denn es leuchtet gewiss ein, dass ein
solcher leichter Geegenstand, wie ein Korkzapten,
durch die rasche, zum Teil rotierende Beweg-
ung des Wassers ebensogut wieder zurtickge-
sptihlt werden kann wie vorwirls. Wenn dieser
also nicht gleich verschwindet, sondern wieder
zum Vorschein kommt, so kann daraus wohl
kein Schluss auf die Qualitit der Einrichtung
gezogen werden. Noch ungereimter ist die Be-
hauptung, wenn der Kork nicht fortgespiihlt
werde, 80 sei es ein Zeichen, dass die Spiihlung
keine vollstiindige und das riickstindige Wasser
noch Unreinigkeiten enthalte.

Es liegt in dieser einseitigen Anpreisung
eine ‘gewiss ungerechtfertigte Anschuldigung
guter, bewihrter .Spiihlungssysteme und ihrer
Firmen sowie des betreffenden Hotels, also
ein verwerfliches Vorgehen.

>BE

»Bescheitlene® Zumutungen.

Ein Hotelier eines besonders im Friihjahr
stark frequentierten Kurortes im Tessin stellt uns
zwei Briefe zur Verfagung, aus denen ersichtlich

ist, mit welch unverfrorenen Zumutungen reno-

mierte Hotels oft beehrt werden. Das erste
Schreiben lautet (unter Weglassung von Orts-
und Personennamen) wie folgt :

<., 7. Febr. 1907.

»lch frage bei Ihnen an, was fiir Pensions-
preise Sie mir machen bei lingerem Aufenthalt
(zirka 2 Monate) und bei folgenden Personen;
a) Erwachsene: meine Frau und ich;

b) Kinder: je ein Kind zu 2'/,, 3'/,, 4!/, Jahren;
¢) ein Kinderfriulein.

Durch Hrn. Oberlandesgerichtssekretir N. N.
wurde mir Ihr Hotel ausserordentlich empfohlen
und komme ich, wenn mir die Preise passen, dort-
hin, um dortselbst neben der Erholung wissen-
schaftlich zu arbeiten. Ich brauche deshalb ein
ruhiges Appartement, bestehend aus einem
grossen Zimmer fiir mich und meine Frau,
einem grossen Zimmer fiir die Kinder und
einem kleineren Zimmer fir das Kinderfriulein.
Die Zimmer sollen nebeneinander liegen und
mindestens in einem der grosseren Zimmer ein
Ofen sich befinden. Ich reflektiere anf Aus-
sicht nach dem See und bequem eingerichtete,
gut moblierte Zimmer in der Dependance.

Fir die Kinder brauche ich eine ent-
sprechende milchiche IKost, verbunden mit
Fleischkost, und gute Mileh zum Trinken —

finde ich gute, gesunde Milch dort? — Das
Kinderfriulein isst mit den Kindern an einem
besonderen Tisch, nicht table d’hote, sondern
einfacher.

Ich mochte etwa in drei Wochen dorthin
abreisen, brauche aber Ihre Nachncht post-
wendend. Hochachtend G. Ad.

Hierauf offerierte das Hotel folgenden bil-
ligsten Preis in der Dependance, in Vor- oder
Nachsaison:

Fr. 7.50 per Erwachsene Person . I'r. 15

» 4.— pro Kind .

5.— fir Friulein .

Wenn Wohnzimmer

Total F

Auf diese Offerte erhielt der Hotelier
gendes Schreiben :

37—
fol-

13. Febr. 1907.

,Antwortlich Thres Schlelhens teile ich Thnen
mlt dass der Pr den Sie mir stellen, mir
jn Anbetracht der lingeren Zeit, die ich dort
verbringen mochte, zu hoch ist. Ich denke gar
nicht daran, mehr wie 20 bis 22 Lire pro Tag
auszugeben und zwar aus folgenden Grinden :

Erstens sind die Preise auch in Kurorten
wie Baden-Baden und in der Schweiz mir nicht
hoher gestellt worden. (Der betr. Herr betrachtet
den Kanton Tessin als zu Italien gehorend. Red.)

Zweitens haben Sie sich bei der Berechnung

der Verpflegung fiir die Kinder und das Friu-
lein sehr stark geirrt, da ich
a) fiir das Friulein nur bendtige: ein einfaches
Friihstiick ohne Butter und Honig, mittags
Suppe, eine Fleischspeise (Bmteu ete.) und
eine Mehlspeise, abends eine warme oder
kalte Platte, natiirlich soviel, dass sie satt
werden kann :
fiir alle 3 Kinder frith drei Tassen Kakao
mit drei Semmeln und Butter, mittags drei
Teller Suppe, eine grossere Portion Fleisch
mit geniigend grinem Gemiise, Kartoffeln
und Kompott und darnach eine doppelte
Portion Mehlspeise und ausserdem pro Tag
1/, Liter frische gekochte Milch, abends
entweder Reis- oder Griesauflauf mit Kom-
pott, oder Schinken mit Maccaroni oder
Hiihnerfleisch, oder Omelette mit Kompott
oder Semmelpudding und &dhnliches, mog-
lichst milchige Speisen;
wir selbst wollen selbstverstindlich nur
table d’hote zu unserer Verpflegung kaben und
miissen auch die Zimmer elegant mobliert
und vor allem gross sein, um es linger
darin aushalten zu konnen.
Die drei Kinder zusammen erhalten dem-
nach noch nicht einmal soviel, als Sie fiir Es-en
fiir eine Person rechnen miissen und auch das
Essen fiir das Friiulein ist wegen seiner Ein-
fachheit viel zu hoch gerechnet.

Ich habe inzwischen, um die Zeit nicht zu
verlieren, mir noch einige andere Adressen em-
pfehlen lassen und dorthin geschrieben, werde
jedoch mich nicht eher entscheiden, als bis
Sie mir geschrieben haben, ob Sie mir die in
meinem ersten Schreiben verlangte Unterkunft
mit Verpflegung, wie ich sie durch dieses zweile
Schreiben erliutert habe, alle Nebenun-
kosten inbegriffen (Licht, Bedienung, ge-
niigend warmes Wasser zum Waschen fir
die Kinder cte.) zum Preise von 20 Lire pro
Tag geben konnen. Hochachtend G. Ad. S..... 3

Eines Kommentars bedarf diese Korres-
pondenz nicht.

. Spe——

Zur Personentarifveform der Bundes-
bahnen

wird der ,N. Z. Z.“ folgendes geschrieben :

Unser Personentarifwesen ist revisionsbe-
dirftig. Die einfachen Fahrten sind zu teuer,
die Retourfahrten zu billig. Daraus entstehen
starke Unbilligkeiten. Eine Meinung ginge
nun freilich dahin, das neue deutsche System
anzuwenden, wonach alle Rabattsysteme dahin-
fallen, d.h. jede Fahrt, gleich einer einfachen,
zu der gleichmissig hohen Taxe bezahlt werden
muss. Das wiirde natiirlich auch zu einer Ver-
billigung der einfachen Taxen fiihren, aber sie
konnte nur so weit gehen — wenn nicht die
Einnahmen der Bundesbahnen ganz ungebiihrlich
geschmiilert werden sollten, — dass daneben
eine sehr erhebliche Verteuerung der jetzigen Re-
tourtaxen entstehen wiirde. Unter 4 Rp. fir
fir dritte, 6 Rp. fiir zweite und 9 Rp. fir erste
Klasse per Kilometer konnte man nicht gehen.
Tiir diese Radikalkur mogen in Deutschland
plausible Griinde vorhanden gewesen sein. Durch-
aus richtig ist sie aber nicht. Es ist doch ein
im Handel anerkanntes und giltiges Prinzip,
dass zur Erzielung grosseren Absatzes Rabatte
eingriilumt werden, und was im Handel als
richtig anerkannt worden ist, gilt auch zweck-
dienlich im Verkehrswesen, wo ein mit dem
Rabatte verbundener Anreiz zu vermehrter Be-
niitzung der Verkehrsmittel fihrt, d.h. zu ver-
mehrten Einnahmen der Verkehrsanstalten. Und
was in einem grossen Lande zweckmissig sein
kann, wiire es noch lange nicht in einem kieinen,
besonders wenn die neue Einrichtung die Ein-
heimischen schiidigte und die Fremden begiin-
stigte, was bei dem Einheitssystem tatsichlich
in unserm Lande der Fall sein wiirde. Uebrigens
sind andere Grossstaaten als Deutschland in
nenerer Zeit bei Gestaltung der Personentarife
gerade zu entgegengeselzten Anschauungen ge-
langt. Fiir das neue deutsche System spricht
die Erwiigung, dass die Bahnverwaltungen damit
zu einer zu den Ausgaben in einem richtigen
Verhiiltnis stehenden Einnahmennorm fiir jeden
gefahrenen Pesonenkilometer gelangen, ohne
starke Belastung des einen Passagiers zugunsten
von andern. Bei uns ist leider durch ver-
schiedene Einrichtuhgen eine iibermissige Be-
lastung der einen Passagiere eingetreten, damit
andere um so viel billiger fahren kénnen. Es
muss sich darum handeln, eine Ausgleichung
zu finden, die, nicht allzu tief in die Volks-
gewohnheiten einschneidend, auch mit kommer-
ziellen Erwiigungen wohl vertreten werden kann.

Die gegenwirtig geltenden Fahrtaxen be-
tragen:

b

C

per Kilometer
Klasse fiir einfache Fabrt 10,
Hin- und Riickfahrt 7,8

i

in erster

» B ”
: zweiter : » einfache Fahrt 3,
5 ) " » Hin- und Riickfahrt 5
, dritter . » - einfache Fahrt 52 ,
. Hin- und Riickfahrt 323 5

n

Diese Taxen smd von der Centralbahn —

der zuerst verstaatlichten Bahn — heriiber-
genommen worden; diese hatte die Hin- und
Riickfahrt, zulasten der einfachen Fahrt, so

sehr billig angesetzt, weil sie andern, mit ihr
fiir gewisse Strecken in Konkurrenz tretenden
Gesellschaften moglichst viel Verkehr entziehen
wollte.  Zu welchen absurden Ergebnissen
fiihrt diese Taxgestaltung im ganzen heutigen
Bundesbahnnetz? Wer in dritter Klasse innert
zehn Tagen 200 Kilometer die gleiche Strecke
hin- und zuriickfihrt, bezahlt Fr. 6.50, wer 200
Kilometer geradeaus fihrt, oder wer fiir die
lickfahrt einen andern Weg wiiblt, oder wer
innerhalb 10 Tagen nicht zuriickkehren kann
oder will, muss Fr. 10.40 bezahlen. Fiir die
ganz gleiche Leistung der Bahn eine Differenz

von Fr. 3.90. Oder, anders ausgedriickt: wer
ein Retourbillet hat, bezahlt fir 100 Kilometer
Hinfahrt Fr. 5.20, fir 100 Kilometer Riickfahrt
Fr. 1.30, ein anderer fiir 209 Kilometer 2 mal

Oﬂenbar liegt eine grosse Ungerechtigkeit
in solch e(oxbnanten Dlﬂ‘exen/eu Dass  sehr
viele Leute bei der Bahnbenutzung ohne wei-
teres fir die Rickfahrt wieder auf die gleiche
Strecke, auf der die Hinfahrt gemacht wurde,
angewiesen sind, ist gewiss einleuchtend; aber
sollen andere, welche von der Bahn keine
grossere Leistung verlangen und geniessen, so
sehr darunter leiden, wie es jetzt der Fall ist?
Die Frage stellen heisst sie beantworten. Die
Remedur liegt in einer weit stirkeren An-
nitherung der beidseitigen Taxen und zwar etwa
so, dass statt der 37!/,°/, Rabatt, die jetat fiir
die dritte Klasse und der ca. J‘)"/o, die jetzt
fiir die zweite Klasse die Hin- und Riickfahrt
auf der gleichen Linie und innerhalb zehn
Tagen begiinstigen, ein Rabaft von 20°/, ein-
gerdumt wird. Es soll aber nicht einseitig
vorgegangen, sondern gleichzeitig die einfache
Fahrt verbilligt werden. Der Einnahmedurch-
schnitt soll nicht erhoht, wohl aber soll starken
Unbilligkeiten abgeholfen werden. Das wiirde
erreicht, wenn die Taxverhiltnisse etwa fol-
gende -Gestalt erhielten:

1 KL einf. Fahrt 10  Cts., Hin- u. Riickf. 8 Cts.
¥ A ¥
" oom » 45 n o 36
per Ix.lometer
‘Wie mancher,- der nicht im Falle gewesen
ist, ein zehntigiges Retourbillet zu beniitzen
— man denke nur an-die zahlreichen Besucher
unserer Kurorte, oder an die, welche gern ein-
mal die Riickfahrt durch eine andere Gegend
unseres Vaterlandes machen mochten — hitte
dann nicht mehr das Gefiihl, er sei eigentlich
ohne hinreichenden Grund den Bundesb.xhnen
in kaum zu rechtfertigender Weise tributpfiichtig
geworden. Aber noch eine weitere Reform
wire dringend erwiinscht. Die Generalabonne-
menge auf kurze Zeit sind, genau besehen, eine
Einrichtung, bei der der Ausgeber nicht sagen
kann, wie er fir seine Leistung bezahlt wird.
Wiihrend der eine Beniitzer aus demselbén gar
keinen Gewinn zieht, schindet ein anderer so-
viel heraus, dass die Bahnverwaltung gar nicht
auf ihre Kosten kommt. Auch das sollle S0
nicht sein. Vom allein massgebenden kaufménni-
schen Standpunkte aus betrachtet mogen Viel-
reiser eine besondere Belucksmhlwung veldxens-u
und es mag eine solche auch im Interesse der
Bahnverwaltung liegen; aber die Verwaltung
soll wissen, was sie fiir ihre Leistung erhiilt.

Der Ersatz liegt in den Kilometerheften, die
unser Nachbarstaat Baden mit dem glinzendsten
Erfolge besass und nur der deutschen Einheit-
]uhl\en. zuliebe kiirzlich aufgegeben hat, die aber
auch in den Vereinigten Staaten, dem Eisen-
bahnland par excellence (natiirlich dort Meilen-
hefte) bestehen und immer mebr aufliommen.
Die Kilometerhefte, aut mindestens 500 Kilo-
meter ausgestellt, bilden auch eine Erginzung
der Retourbillets und sollten der gleichen Taxe
unterliegen: Nichts wiirde hindern, zugunsten
der Geschéftst eisenden Kilometerhefte uber 3000
und mehr Kilometer per Jahr auszugeben mit
einer weiteren Preisbegiinstigung von 10°/,.

Die Kilometerhefte wer: den angefocllten wegen
der grossen Arbeit, die den Schalterbeamten da-
mit entstehen so]l. Mit Unrecht; denn wer bei
den badischen Bahnen zu beobachten Gelegen-
heit gehabt hat, wie die Einrichtung funktioniert,
hat sich iiberzeugen kénnen, dass das Em-
schreiben der Distanzen durch den Schalter-
beamten nicht mehr Zeit erfordert, als das Her-
vorsuchen von Billeten, deren Abstempelung
und Bezahlung. Einem halbwegs geiibten Schal-
terbeamten sind die Distanzen in jedenfalls
95°/, aller Fille so geliufig, dass er nicht erst
nachzuschlagen notig hat.

Eine Reform ' des Personentarifwesens im
angedeuleten Sinne wiirde die Bundesbahnen
in ihren Einnahmen nicht schidigen, wohl aber
manche Misstiinde beseitigen und Grundsitz-
lichkeit bringen. Ks ist unrichtig, wenn in so
vielen Fillen die Leistung der Bahn nicht be-
zahlt wird und die Ausgleichung nur dadurch
stattfindet, dass in so viel andern Fillen dann
iibermissig dafiir bezahlt werden muss.

3.

—>8€——

Etwas iiber das Schlafen.
Von Christian Lenz.
(Nachdruck verboten.)

»Der Mensch wiredasungliicklichste Geschopf

der Welt, hiitte er nicht den Schlaf und die
Hoffnung“, so sagt Kant, und niemand wird

dem grossen Philosophen darin unrecht geben.

Nur, wenn wir einen gesunden Schlaf haben,
sind wir wirklich gesund und kénnen uns wohl
fiihlen. So recht erkennt aber erst derjenige den
Wert des Schlafes, der ihn entbehren muss.
Ja, — eine nicht unbetrichtliche Anzahl von
Menschen, namentlich die heranwachsende Ju-
gend, achtet den Schlaf derart gering, dass sie
ihn durch unsoliden Lebenswandel oder auch
durch nichtiges Lesen verkiirzt, scheinbar, ohne
irgend welchen gesundheitlichen Schaden zu
leiden. Scheinbar, — denn nach Jahren richt
sich dieses leichtsinnige: ,Linger leben“, wie
es die jungen Leute nennen. Dann flieht der
Schlaf diejenigen, die ihn friiher verscheucht
haben. Was aber Schlaflosigkeit bedeutet und
fiir Leiden im Gefolge hat, das versteht nur der,
welcher an ihr krankt.

Wieviel Schlaf gebraucht denn nun eigentlich
der normale Mensch? Eine genaue Regel kann
natiirlich da nicht aufgestellt werden; aber im
allgemeinen bedarf die Jugend vom zehnten bis
zum zwanzigsten Jahr eines zehnstiindigen
Schlafes. Von da ab geniigen tiiglich sieben bis
acht Stunden. Diese Zeit soll nicht unndtig

verkiirzt, aber auch nicht verlingert werden,
weil zu langes Schlafen ebenfalls gesundheitliche
Schiiden nach sich zieht.

Zum Kapitel der Schlafdauer gehort auch
die Frage: ,Ist das sogenannte Mittagsschlifchen
gesund oder nicht?*

Hier lisst sich etwas Bestimmtes gleichfalls
nicht sagen. Die Ansichten der Aerzte, die es
doch eigentich wissen miissten, gehen dariiber
sehrauseinander. Der eine empfiehlt das Schlafen,
der andere das Spazierengehen. Beides soll die
Verdauung fordern!

Es liegt nahe, sich das Verhalten der Tiere
zam Vorbilde zu nehmen. Denn deren Olg‘\me-
mus entspricht ja in sehr vielen Stiicken dem
menschlichen. Iis ergibt sich nun, dass die Haus-
tieresich nach der 1"11\' ngsaufnahme hinstrecken
und ruhen. Der franzosische Forscher Bernhard
stellte zum Beweise der Niitzlichkeit des Mittags-
schlifchens folgenden Versuch an. Er fiitterte
zwei Jagdhunde des morgens gleichmiissig. Den
einen nahm er dann mit zur Jagd, den andern
aber liess er daheim. Am Abend wurde der
Magen beider Hunde untersucht. Dabei zeigte
sich, dass der Hund, den er auf die Jagd mit-
nahm, noch gar nicht, wiihrend der .\ndexe ginz-
lich verdaut halte. Dieses Experiment hat aber
einen Haken. Der mitgenommene Jagdhund
nimlich wurde hin- und hergehetzt, was die
Verdauung beeintriichtigen muss. Es diirfte sich
also immerhin das Mittagsschlifchen empfehlen.
Eine Begriindung hierfir liegt darin, dass zu
jeder Titigkeit unseres Korpers eine Quantitiit
Kraft notig ist. Pflegen wir nun des Schlafes,
so kann die ganze Kraft sich der Verdauung
widmen. Anderseits tritt aber beim Schlafe mit
der Verlangsamung des Atmens und des Bluat-
umlaufes auch eine \’elldutrbalnuug der Ver-
dauung ein.

Del gesunde Mensch wird leh am besten
hier auf sein Gefiihl verlassen. Hat er das Be-
diirfnis nach Schlaf, so schlafe er. Der Kranke
aber ziehe einen Arzt zu Rate.

Um wieder auf den eigentlichen Schlaf zu-
riickzukommen, richtet sich auch dessen Dauer
sehr nach dem Bediirfois. Stidter brauchen nicht
so viel Schlaf, wie der Landmann, und ebenso
bendtigen Menschen, die schwere korperliche
Arbeiten verrichten, mehr Schlaf, als geistig ar-
beitende. Grosses Schlafbediirfnis ist oft ein
Anzeichen geistiger Triigheit. So schlafen Idioten
und Geisteskranke meist sehr viel, desgleichen
auch -die wilden Vélkerschaften, welche dann
schlafen, wenn sie nichts zu tun haben oder
nichts tun mogen.

Fir einen gesunden Schlaf ist Erfordernis,
dass man stels zur gleichen Stunde ins Bett
geht. Man liegt auf der rechten Seile, den
Kopf ein wenig tiefer, wie den iibrigen Korper.
Vor allem atme man stets durch die Nase bei
geschlossenem Munde. Dies hat mehrere Vor-
teile. Erstens schiitzt es vor Infektionskrank-
heiten und zweitens wird die Austrocknung
der Schleimhiute vermieden: ganz abge-
sehen davon, dass das listige Schnarchen da-
durch unterbleibt. Zur Abendmahlzeit geniesse
man keine schwerverdaulichen Speisen. Am
zweckmissigsten ist eine leichte Fleisch- oder
Milchspeise mit Salat. Als Mittel gegen perio-
dische Schlaflosigkeit empfehlen sich lauwarme
‘Waschungen und Biider. Auch ein Glas gutes
Bier tut oft denselben Dienst.

‘Wichtig ist die Temperatur des Schlaf-
zimmers. Sie betrage nicht mehr als 12 bis
13 Grad. — Tiichtige Ausliiftung ist selbstver-

stindlich, denn gute Luft ist ein Haupterfordernis
zum gesunden Schlafe. Es nimmt der Mensch
auf dem Atmungswege in der Nacht mehrere
hundert Liter Kohlensiiure und andere schid-
liche Zersetzungsstoffe zu sich.

Die Wahl des Betles ist ebenfalls von
grosser Bedeutung. Das moderne Schlafzimmer
kennt die gute alte Holzbettstelle nicht mehr.
Das ist gut; denn an dem hohen Hauptende
und dem mannigfachen Schnitzwerk dieser
Holzkasten sammelte sich eine Unmenge Staub
an. Das moderne gesundheitlich ideale Bett
ruht in einem Eisen- bezw. Messinggestell. Da
wird die Korperausdiinstung nicht zurickge-
halten; jedes Einnisten unliebsamer, vielfissiger
Giiste bleibt vermieden. In die Eisenbettstelle
fiigt man statt der Sprungfedermatratze, deren
Nachteile jeder Hausfrau bekannt sind, einen
Federboden ein. Auf diesen liegt eine Decke
aus Teppichstoff, dann eine flache Matratze
mit Pflanzenfaserfiillung und endlich eine etwa
zehn Zentimeter hohe Matratze mit Wollfillung.
Die Kissen haben ebenfalls Wollfillung. Als
Decken nimmt man die sogenannten Wiener
Schlafdecken, aus feinem, weichem Wollstoff,
oder besser noch die Kameelhaardecken.

Zum Schluss noch einige Worte iiber die
Schlaflosigkeit. Ihre Ursachen konnen mannig-
fache sein. Tritt sie nur voriibergehend auf,

so hat sie nicht viel zu bedeuten und kann
meist leicht wieder behoben werden. Schlimmer
ist es, wenn sie chronisch wird. Dann sind

geistige und oftauch korperliche Ueberanstrengung
Schuld daran. Auch schwere Sorgen ziehen
Schlaflosigkeit nach sich.

Zur Heilung dieser, in den Folgen nicht
zu unterschiitzenden Krankheit, ist meist ein
Luftwechselempfehlenswert. Bei volliger geistiger
und korperlicher Ruhe muss der Patient reichlich

leichtverdauliche Speisen geniessen. — Auch
die Massage ist sehr anzuraten. Schlafmittel,
Morphium oder Chloralhydrat, m man un-

bedingt vermeiden,
Arzt verordnet.

Es gibt eine ganze Menge von Faktoren,
die zu beachten sind, wenn man einen guten,
gesunden Schlaf haben will. In der Befolgung
der hygienischen Iforderungen vergesse man
aber nicht die sittlichen. Zu einem guten, ge-
sunden Schlaf braucht der Mensch Seelenruhe
und Zufriedenheit mit sich selbst

,Ein gutes Gewissen ist ein sanftes Ruhe-
kissen,* sagt das Sprichwort!

es sei denn, dass sie der
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