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Siinden gegen die Gesundheit

Zu wenig Schlaf

«Jetzt trinke ich noch eine Tasse starken Kaffee —
dann bleibe ich munter!» Wer abends eine wohlver-
diente Miidigkeit verspiirt — Schlafbediirfnis empfin-
det und nicht schlafen geht, braucht sich nicht zu
wundern, wenn er anderntags miide und ubellaunig ist.
Seine Natur hat ihr Recht verlangt, und er hat sic
nicht erhért — nun richt sie sich. Die einen benétigen
viel Schlaf, andere wieder kommen mit ein paar knap-
pen Stunden aus. Jeder Mensch mull wissen lernen,
wieviel Schlaf er braucht, um sich wohl zu fiihlen. Nur
selten geniigen weniger als sechs Stunden.

Natiirliche Miidigkeit, die wir gewohnlich mit «Bett-
schwere» bezeichnen, bewirkt guten Schlaf, Ueber-
miidung schlechten. Denn meist ist Uebermiidung nicht
nur korperlich bedingt, sondern auch die Nerven, jene
eigenwilligen Storenfriede unseres Innenlebens, haben
die Hand im Spiel.

Die Hast und Unrast des modernen Alltags bringt es
mit sich, daB der Mensch von heute oft Mangel leidet
an echter MuBe, an richtiger Entspannung. Aerzte und
Lebenskiinstler sind sich darum einig, daB eine Zisur
des Arbeitstages durch eine Stunde Ruhe eine Ver-
sicherung fiir langes Leben ist. Selbst eine halbe Stun-
de und im @rgsten Fall ein Viertelstindchen — mit
Hinstrecken und Augenschlielen — tut oft Wunder.
Nicht zu verachten ist auch die heilsame Angewohn-
heit, wenigstens einmal in der Woche ausgesprochen’

lange zu schlafen. Das heilit: gelegentlich sehr friih zu
Bett gehen! Wer von Natur aus einen gesunden Schlaf
hat, sollte seinem Schopfer tiglich danken. Wer keinen
guten Schlaf hat,muf} versuchen,ihn zu erringen. Aber
ehe man zu kiinstlichen Mitteln greift, versuche man
es mit natiirlichen, auch mit solchen, die wvielleicht
recht simpel erscheinen. Es gibt ein paar leicht zu be-
folgende Regeln: keine schweren Mahlzeiten vor dem
Zubettgehen — aber auch keinen leeren Magen! Das
Knurren des Magens kann den Schlifer ebensogut auf-
wecken wie ihn die Ueberfiille am Einschlafen hindert.
Kriutertees sind ausgezeichnet am Abend, und auch
das altmodische Glas Zuckerwasser ist durchaus nicht
zu belicheln. Und ein Apfel, vor der Nachtruhe genos-
sen, ist fiir viele ein kostliches Mittel zu sanftem
Schlaf.

Wer dauernd schlecht schlift, suche den Arzt auf; er
weigere sich nicht, die ihm verschriebene Pille zu
schlucken. Die Wissenschaft hat groe Fortschritte er-
zielt, und eine schlafeinleitende Medizin ist nach An-
sicht der meisten Aerzte noch immer das kleinere
Uebel als eine durchwachte Nacht.

Und als letztes? Das gute Gewissen als sanftes Ruhe-
kissen ist und bleibt ein héchst empfehlenswertes
Schlafmittel — wenn es auch gar keinen vielsagenden
lateinischen Namen hat!

Was ist ein sanftes Ruhekissen? Das gute Gewissen — und das
BewuBtsein, fiir die Familie vorgesorgt zu haben.

Die «Vita»-Police schiitzt Thre Familie und Ihre Gesundheit!

< Vita> Lebensversicherungs-Aktiengesellschaft

Sitz der Gesellschaft: Ziirich 2, Mythenquai 10

Die kleine Broschiire, in welcher «Sieben Siinden gegen die Gesundheit» zusammengefaBt sind,
wird Interessenten kostenlos zugestellt, Telephon (051) 27 48 10, Abteilung Gesundheitsdienst



GUGGENBUHL & HUBERS SCHWEIZER SPIEGEL
eine Monatsschrift
erscheint am Ersten jedes Monats

Redaktion
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Frau HELEN GUGGENBUHL
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Hirschengraben 20
Ziirich 1

Telefon 32 34 31

Sprechstunden der Redaktion tiglich nach vorheri-

ger telefonischer Anmeldung. Die Einsendung von

Manuskripten, deren Inhalt dem Charakter der

Zeitschrift entspricht, ist erwiinscht. Die Honorie-

rung erfolgt bei Annahme, Riicksendung erfolgt

nur, falls frankierter und adressierter Antwort-
umschlag beiliegt.

Inseratenannabme

durch den Verlag, Hirschengraben 20, Ziirich 1,
Telefon 32 34 31.

Preis einer Seite Fr. 600.—, 1 Seite Fr. 300.—,
Y4 Seite Fr. 150.—, 1/g Seite Fr. 75—, 1/1¢ Seite
Fr. 37.50 4+ 3 % Papierteuerungszuschlag vom
Januar 1954, 4 % Druck- und Papierpreis-
zuschlag vom 1. Januar 1957. Bei Wiederholun-
gen Rabatt! Schlufl der Inseratenannahme 18
Tage vor Erscheinen der Nummer.

Druck und Expedition

Buchdruckerei AG. Baden
Papier der Mithlebach-Papier AG. Brugg

Bestellungen
nehmen jederzeit entgegen der Verlag sowie auch
alle Buchhandlungen und Postimter.

Abonnementspreise:

Schweiz: fiir 12 Monate Fr. 24.75

fir 6 Monate Fr. 13.20
fiir 3 Monate Fr. 7.10
Ausland: fiir 12 Monate Fr. 27.40
Preis der Einzelnummer Fr. 2.60

Postcheckkonto VIII 7061 Ziirich
Schweizer Spiegel Verlag
&
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die bewihrte
Kleinwaschmaschine
vieler tausend -
Schweizerfamilien.

Mit Auszeichnung
«Die gute Form»
MUBA 1958

Dieses SEV- und SIH-
geprifte neue Modell, mit
zusatzlichen Vorziigen,
kostet mit Chromstahl-
bottich, Dreistufen-
heizung, elektr. Pumpe
und versenkbarer Mange

Fr. 895. -

und ist in einem
Prospekt, den wir
Interessenten mit
Freude zustellen,
ausfiihrlich beschrieben.

VERWO A.G.
Pfaffikon SZ

Flex-Sie

. .. der Dampfkochtopf ohne Gummiring! Seit 20 Jahren das
beliebte Geschenk fiir jeden Haushalt. Erhéltlich im Fachge-
schift, im guten Warenhaus und bei uns in Zirich, Lowen-
strasse 17 und Basel, Petersgasse 4.

Grossenbacher Handels-AG. St. Gallen 8



Warum ein
Konto bei der

Schweizerischen
Kreditanstalt ?

Weil sie mit ihren weltweiten Beziehungen und ihren
erfahrenen, wohlinformierten Fachleuten fiir die Be-
ratung in allen Geldsachen vorziiglich eingerichtet ist.
In jedem Betrieb, ob klein oder groB, stellen sich
Probleme, die mit Vorteil in Zusammenarbeit mit
unserer Bank geltst werden. Oft sind Zahlungen dann
zu leisten, wenn die Barmittel knapp sind. Oder es
sollte rasch eine Auskunft zur Hand sein iiber einen
neuen Kunden, tiber die zweckmiBige Abwicklung
von Auslandgeschiften, die Lage an den Waren- und
Effektenmérkten und dergleichen. Die Gelegenheiten,
bei denen wir unseren Kunden mit Rat und Tat be-
hilflich sein kénnen, sind zahlreich.
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