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Als weiterer Storungsfaktor konnte noch der
Larm erwdhnt werden. Es ist jedoch merk-
wiirdig, wie schnell sich der Mensch daran
gewohnen kann, vor allem, wenn es sich
um einigermassen gleichméssigen Larm han-
delt. Sofern er nicht ausgesprochen ldarm-
empfindlich ist, wird er sich nach kiirzerer
oder ldngerer Zeit anpassen.
3. Gute Verdauung, Menschen mit schlech-
ter Verdauung sind meist nicht nur schlecht
gelaunt, sondern auch schlecht ausgeschla-
fen. Es ist deshalb fiir sie besonders wich-
tig, auf richtige Erndhrung zu achten — wir
verweisen diesbeziiglich auf unsere Broschii-
ren «Psychologische Aspekte unserer Ernih-
rung» und «Iss mit Vergniigen und bleibe
gesund» (bei der Schweiz. Vereinigung fiir
Erndhrung, 3000 Bern 9, erhiltlich).
4. Geniigend Sauerstoffzufuhr. Dies ist be-
sonders bei Menschen im vorgeriickten Al-
ter sehr wichtig, welche gewohnlich leicht
einschlafen, aber nach wenigen Stunden
leichten Schlafes wieder erwachen und nach-
her nicht mehr einschlafen konnen. Solchem
nichtlichen Erwachen liegt meist eine Man-
geldurchblutung des Gehirns und der damit
verbundenen Sauerstoffzufuhr zugrunde. Es
wire also auch in bezug auf den Schlaf von
grosser Wichtigkeit, der Arterienverkalkung
mit allen zur Verfiigung stehenden Mitteln
entgegenwirken zu konnen.
S. Innere Gelassenheit und psychische Aus-
geglichenheit. Dies ist fiir moderne Men-
schen die am schwierigsten zu erringende
Voraussetzung fiir einen gliicklichen Schlaf.
Spannungen und seelische Erregungen sind
schlechte Schlafbereiter. Es ist deshalb no-
tig, sich vor dem Schlafengehen zu beruhi-
gen, wenn man sich vorher aufgeregt hat.
Es gibt hiezu mannigfaltigste Moglichkeiten:
Spaziergang in frischer Luft, tief atmen am
offenen Fenster, trinken von beruhigendem
Tee (Orangenbliiten, Goldmelissen, Bal-
drian), warmes, nicht heisses Bad mit beru-
higenden Zusidtzen, Aufenthalt in Rdumen
mit geddmpftem Licht, leiser Musik; ablen-
kende Lektiire.

Prof. Dr. med. B. Luban-Plozza

Das Ergebnis
unserer
Leserumfrage

Wie helfen Sie sich
in schlaflosen Nachten?

Auf unsere Umfrage im Juni-Heft sind einige
sehr aufschlussreiche und interessante Bei-
trige eingetroffen. Wir publizieren sie in der
Hoffnung, vielen Lesern damit Hilfe bieten

zu konnen und danken allen Lesern fiir ihre
Miihe.

Foto Pius Rast

Wenn ich lange nicht einschlafen kann, rege
ich mich vor allem gar nicht auf. Ich zdhle
langsam und gemiitlich mit den Fingern von
A bis Z die Namen von Stddten und Dor-
fern einiger Lidnder auf. Fiir 5 Finger der
einen Hand bekommt die andere 1 Finger,
sodass ich zuletzt mal 5 zédhle. Zuerst kommt
z. B. Deutschland; manchmal schlafe ich
schon bei Heidelberg ein, ein anderes Mal
bei Wolfsburg. Wenn Deutschland ohne Er-
folg bleibt, kommt Italien dran. Da schlafe




ich vielleicht bei San Remo ein oder schon
bei Follonica. Ist auch Italien erfolglos, folgt
Frankreich, wo ich vielleicht erst bei Valence
sur Rhone den Faden verliere. Wenn das
alles nichts niitzt, kommen Spanien, England,
QOesterreich an die Reihe und schliesslich
auch Orte anderer Erdteile, so muss ich oft
bis Valparaiso, Manila oder Johannesburg
reisen. Bei dieser Aufzdhlerei bleibe ich ganz
vergniigt und am andern Abend nehme ich
die Lander dran, die ich am Vorabend nicht
mehr beriicksichtigen konnte. Von Deutsch-
land weiss ich heute 233, Italien 128, Frank-
reich 112 auswendig. Wenn ich hie und da
den Atlas konsultiere, kommen am néch-
sten Abend wieder einige Namen mehr dazu.
Nebenbei bemerkt: Seit 13 Jahren und wei-
terhin bin ich Sekretdrin des Altersheims
und des Vereins fiir das Alter! Schlaflose
Nichte bekomme ich deswegen keine.

M. A., 69jihrig

Obwohl ich bereits 77 Jahre zidhle, habe ich
bisher keine Schlaftabletten beniitzt und
helfe mir wie folgt:

1. trinke ich einen schwachen Kaffee (kof-
feinfrei) und esse dazu ein Butterbrot,

2. trinke ich ein Glas mit abgekochtem Was-
ser verdiinnten Weines,

3. lege ich eine halbe Konigs-Patience, aber
nicht bis zum Schluss, da ich sonst zu
wach werde,

4. wenn mich etwas Unerfreuliches beschif-
tigt, zwinge ich mich, an erfreuliche Be-
gebenheiten in meinem Leben zu denken.

Frl. M. R.

— abends keine zu vitaminreiche Mahlzeit,

— nachmittags oder abends keine Schocko-
lade essen oder trinken,

— nachmittags oder abends keine Orange
essen oder Saft trinken,

— Zimmer so verdunkeln, dass keine Auto-
Lichter eindringen konnen.

Wenn Vollmond ist, dann helfen alle diese

Vorkehrungen nichts, aber da ich nicht mehr

arbeiten muss, rege ich mich deswegen nicht

auf und denke, dass ich den Schlaf andern-

tags nachholen kann. R. M.

Ich selbst mache Folgendes, und zwar gerne,

ohne mich zu langweilen:

— Ich suche Ortschaften in der ndheren
Umgebung, die mit einem A beginnen;
dann kommt der folgende Buchstabe
dran, usw.

— Ich suche Geschlechts- oder Vornamen,
auch dem ABC nach.

— Ich suche nach Fliissen oder Bergen oder
Landern.

— Ich mache Kopfrechnungen wie 17 x 17,
25% 235, ele.

So vertreibe ich mir schon seit vielen Jahren

die schlaflosen Stunden. Oft suche ich auch

nach Sprichwortern oder einmal gelernten

Gedichten oder Liedern.

Ich bin jetzt bereits 86 Jahre alt und kann

im Bett nicht lesen. So habe ich eben mit

anderem angefangen, um schlaflose Stunden

durchzubringen. F.H.

Als Gegenmittel entspanne man zuerst ein-
mal die Kiefermuskeln. Lassen Sie bei ge-
schlossenem Mund den Unterkiefer hdangen,
auch die Zunge 16st sich vom Gaumen und
fallt leicht zuriick. Die Entspannung der Ge-
sichtsmuskulatur 16st auch Spannungen im
Nervenbereich des Halses und des Nackens.
Oft hilft schon dieser kleine Trick, den
Schlaf zu finden.

Sind Sie immer noch nicht eingeschlafen, so
versuchen Sie einmal Thren ganzen Korper
zu entspannen. Beginnen Sie bei Ihrem
rechten Fuss. Stellen Sie sich Ihren rechten
Fuss ganz genau vor, beginnend bei der gros-
sen Zehe bis zur kleinen Zehe, dann zZum
Mittelfuss, oben und unten, dann zur Ferse.
Begnligen Sie sich nicht damit, gehen Sie
sogar in den Fuss hinein, spazieren Sie darin
herum, wie weiland Gulliver im Riesenland.
Dann geht es weiter zum rechten Unter-
schenkel, zum Oberschenkel. Sind Sie ob
dieser Konzentration noch nicht eingeschla-
fen, geht es weiter zum linken Fuss und
Bein, genau gleich wie rechts. Schlafen Sie
jetzt noch nicht, kommt das Becken dran,
der Rumpf, der rechte Arm, beginnend beim
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rechten Daumen, genau wie beim Fuss, dem
linken Arm, ja auch den Kopf kann man
sich vorstellen, die Mundhdhle, die Nase,
die Augen, die Ohren, den Schidelraum —
aber ich bin iliberzeugt, dass Sie schon lange
vorher eingeschlafen sind.

Und zum Schluss ein kleiner Tip: legen Sie
ein Buch mit Gedichten oder Spriichen in
Griffnahe und, so Sie niemanden storen, le-
sen Sie ein, zwei Gedichte oder ein paar
Spriiche, versuchen Sie, einige Zeilen aus-
wendig zu lernen. Die Konzentration auf
diese paar Zeilen ist die beste Ablenkung
vom Problem der Schlaflosigkeit und lasst
uns erst noch mit guten Gedanken ein-
schlummern. Frau E. G.

Schon seit mehreren Jahren liege ich fast
jede Nacht widhrend einigen Stunden wach,
entweder kann ich nicht einschlafen bis fast
Mitternacht, oder dann erwache ich so um
1 Uhr und bin bis gegen Morgen wach. Ich
habe es auch schon mit Schlafmitteln pro-
biert, aber es half mir wenig, und machte
nur einen dummen Kopf! — Also, ich
bringe meine schlaflosen Stunden damit zu,
dass ich an alles Schone im Leben zurlick-
denke, danke Gott fiir alles, was ich fiir
meine Nachsten und Mitmenschen tun
durfte, — denke aber auch an alles, womit
ich Gott und meine Lieben betriibt habe,
doch weiss ich, dass mir mein Herr und Hei-
landh diese Schuld vergeben hat, und das
macht mich gliicklich! Und dann bete ich
in der Nacht fiir meine lieben Kinder und
Enkel, dass sie den Weg zum Himmel fin-
den mochten in dieser gefahrvollen Welt
und Zeit! Auch fiir die grosse Not auf Erden,
dass noch viele Menschen gerettet werden,
solange noch Gnadenzeit ist! —

Ich muss schon bekennen, dass ich diese
schlaflosen Stunden nicht missen mochte,
ich fiithle mich am Morgen selten miide oder
unausgeruht! So konnen schlaflose Stunden
zum Segen werden fiir uns und die andern.
Frau E. F., 83jihrig

A/

INFORMATION

Nationalrat Dr. Paul Biirgi, FDP, St. Gallen,
war Prisident der nationalritlichen Kommis-
sion fiir die 8. AHV-Revision im Jahre 1972.
Wir zitieren im Folgenden einige Abschnitte
aus seiner Ansprache an die 1800 Teilnehmer
der «Altershegegnung» Frauenfeld am 20. Juni
1973. (Foto Candid Lang)

Soziale Probleme unserer
betagten Mitburger

Existenzsichernde AHV-Renten

Das grosste Werk der Oeffentlichkeit ist die
soziale Sicherung im Alter, damit der Aus-
tritt aus dem Berufsleben nicht die grosse
Sorge wird, welche den ganzen Lebensabend
tiberschattet. Zu diesem Zwecke wurde 1948
die AHV geschaffen, die zunédchst mit be-
scheidensten Renten begann. Im Verlaufe
der 50er und 60er Jahre fanden sieben




	Das Ergebnis unserer Leserumfrage : wie helfen Sie sich in schlaflosen Nächten?

