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eber die Zolgen und Hadytheile un-
geniigenden Sdjlafes.

Eine 3eitgemdfe hygienijhe Betvadtung von
. von Fellenberg-Jiegler, Bern.
(;yortietsung.)

Wenn es aucd) Wenjchen gibt, die ohne da-
durd) Schaden ju leiden, weniger langen Sdylaf
bediivfen, jo 1ft das eine Ausnabme, die nicht
fiiv anbdere Wienjchen, ohue ihren eigenen Sd)a-
den, mapgebend jein davy.

Nad) 3u furser Nacdhtruhe und  Sdlaj it
man dann itbernddhtiy, angegriffen und 3u
jeder Avt getjtiger und fovperlicher Avbeit und
Thangtett nuaujgelegt und unfabhig, bejonders
wenn man dabei aud) uod) ungeniigend und
jhlecht gendbrt ijt. Dann mup man, wmn die
hevabgejtinumte Piyche wieder himauj ju jtim-
men, 3 beleben, eimes hinter die Biude giefen
und  das tagsiiber eurige Wiale wiederholen,
um den Stimulus aufred)t ju evhalten.

Auf diefe Wietje, Dbet Ddiejer unverniinftigen
Yebensweije, drijcdht wman vedht eigentlich auf
jeinent Mevventrdften heviom, und wijjen  dieje
leiden uud ant Ende ruinirt werden, mup die
evventrajt und wovimale

\

Thdtigkeit der er

]

vert nad) und nac) evlahmen und damit and
die Kdvper- wnd vebenstrajt abuehmen.  Wian
vermindert jetne  Avbeitstrajt  uud
Widerftandsfibigteit gegen Krvanfheiten, wman
vermehrt jeine Empfanglichfeit fiiv Anjtedung
bet hervjchenden Epidemien, und Ddie eiging
st Ertranfung  ber evduldeten
alfer A, nicht vernteiden
fonn. Ste fithrt ju vovseitigem Altern und 3u
frithem Cintvitt des  Gretjenalters und ver:
fiivyt die Yebensdauer.

damnt

Sdyavlichferten

Die man umney

Wartn hat man aber auch, nachdem man
fajt allgemein den Cugldndern 2., dag ver-
fehrte  Veben wr die Nacht binein nachgedfjt
hat, thnen nicht auch) denm jpdtevm, bei ihnen
blichen

Beginu dev nach-

geabmt, die bet thuen exjt mn 8—9, ja jelbjt

Iﬂgt‘i‘dl'bl‘it

e 10 Ubr anfingt, wodurd) der vor Wiitter-
nadht  verjdgwmte Schlaf am frithen Niorgen
nadygeholt werden fanu ?

Ariiher, vor 40—50 Jahven, als bei uns
nod) nicht m die Nadyt DHinein  gelebt uud fo
viel poculivt und gejpiclt wurde, als nod
nicht alfe ehn  Schritte cine Gelegenbeit fich
seigte, bis fief inm die Madyt Hinein, wunter ir-
gend etnem Vorwand,

hinfer demt Schoppen

oder dem Schnapsglas ju jiken, war dev An-
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fang der Tagesavbeit, wie ev fatalevweije jesst
noch bejteht, gany swecmdpig und in Ord-
nung.  Damals fing alles das, was
8 Uhr anfingt, wm 7 Uhv jpdtejtens an und
hovte aud) wm jo viel friher auf, jo dag man,
da auch w10 Uhr  Poliseijtunde 1war, viel
frither 3u Wette gehen und  gehdrig ansruhen
und genmug jchlajen fonnte.  Damals  hervvidhte
aber aud die denrvajthente  unbejtritten nicht
i jo hohem Ghrade wie jest.
Da mum aber das fajt allgenein ein-
gerifjene, Nadtleben
micht wobl wmehr abgejchafit werden fann

jefst e

gejindheitsmidrige

und wird, jo jolfte unbedingt der Anfang
der Tagesarbert m Werkjtdtten, Comp-
toirg, Vaveauy, Gejchdften und Verfaujs-
Liden
den, jo daf fie exjt wm 8, vejp. Y Ubhr
beginmen wiirde, wie in England und
anderswo, wo das Nachtleben jchon vor
bald 100 Fabren angefangen Dat!

Dadurd) wiivde dem erven 3ervitttenden,
alfgemein  etngevijfenen  Schlafmangel  duvd)
Sulage von 1—2 Stunden rvubigen Schlajes
am Morgen, einigevmagen abgeholfen werden.
S jage eimigevmagen, weil befanntlid) dex
Sdlaj vor Mitternadt der wobhlthdtigite,
rubigite und jtavfendite Schlaj ijt.  Aber item,
man wmup das Widgliche machen, und allen
Sdadlichteiten 1jt, bet umjever L.wia‘lfad) per-
tiinjtelten, unnatiivlicyen gejundheits-
jdhddlichen, perfehrten, aber an-
geblich fortjchrittlichen YebenSweije, nicht tmmer
abjubelfen.

I fo nothwendiger wdve Ddieje anggiebige
Nadtvuhe it ungejtdrvtent Schlaj tn unjever
fieberaft vajchlebigen Seit, wo Alles - Ga-
opp und nicht jchuell genug gehen famm, wo
vajend jchnell fahrende Cijenbabhniiige, wo dev
Telegraph, das Telephon, jo vajch 1wie jie
avbeifen, die, an aufgevegten MNevven ohnehin

aud) wetter  hinausgejchoben wer-

und
modernent,

feidenden Wenjdhen nod)  ungeduldig machen.

Das gamze woderne Veben ijt, obhne  Maijt
und Nube, auj die Spige getvieben und dagun
angethan, das Gefithls- und evvenleben aujiu-
regen und ju jteigern und aujs  duperite 3ju
vetsen und julest i vuiniven !

Unjere Gejelljchaftsyujtande find frant; man
itbevavbettet jich tm Nampf wms Dajein, man
lebt (vielfach Deimlid)) ausjchoeifend in Wol-
ujt und Sumenlujt (daher die evjdyrecende

Bunahne  dev  Unjittlichfert und  dev  dffent
lichen Dirmen und — der Syphilis!) jowie

wnmdply o Spivituojen, man  jpefulivt und
jpielt Leidenjchaftlich, man vaudt ju friihe und
s viel; e den Menjchentreibhdujern, in den
Sdhyulen, Dhevrjcht Ueberbiivdung wmit Haus-
aufgaben und infolge Ddiefer, die weift nuy
abends abjolvivt werden fdnuen, da die Sdule
den Tag itber daju feime FBeit [Aft, wird die
Nadhtruhe der Schiiler vertiivyt, vertitnunert,
wodnvd) jchon ber der Jugend, die des Schla-
fes mebhr Dbedarf, als das veife Alter, Dder
Ketum jur Nervemitberveiyung, ju der fie 3u-
dem [etder beveits evblid) vielfach dijponmivt ijt,
gebegt und gepflegt wird.  Jjt das etme rva-
tionelle Schule ?!

Um jo nbthiger 1jt e Ddaber, Ddem einen
wirfjamen Ddampfer aufjujeen und daju
plent cinyig und allein genitgender rubiger
Nadytjchlaf, der die aufgevegten Mevven wieder
bevubigt, erndbrt, und i ihr  Gleid)gewidt
bringt.  Vier, Wein, Schnaps, Kajjee, Thee,
mit denen wan  jich behilft, jind nur Moth-
behelfe, jie jind nuv mnevvenbetdubende,  be-
triigende, aber femme ecrgentlich nevvenerndl-
venude und jtavfende Wiittel.

Der Sdlaj @Rt fidh m jemer wohlthitigen
Wirkung durd) gar nichts andeves exjesen !

Dagegen LRt jich wngenitgende Crndhrung
mehr oder weniger duve) Schlaf eveten, wie

per jehr rvidtige framydiijhe  Spruch) jagt:
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«Qui dort, dine», ,Wer jhldft, jpeist”, denn
Slafed  Dder
gejanumte  Stoffwed)jel, dev Stoffverbraud) im
sworper evbeblich vevmindert tjt, weil die Ath-

mai weig, dag wdbrend Ddes

mung  und  der  Blutiwmlauj langjauner, die
Sorperodrme  gevimger  1jt, als i wadhen

Aujtande.

Sdlaf tjt demnad) ein Kdvper- und Dbe-
jonders e Nerven-Rraftipaver: und Er-
halter crjten Ranges, 3w dem wa, mm
cigenen Vejten, die gropte Sovge tragen mug,
went man getjtig und fdrperlich gejund und
letjtungsiabig bletben will.

Yiele euvajthenifer leiden an wmehr oder
weniger ©dylaflojigtett und agiven dagegen
mit Dilfs-
mitteln : Opuung, Norphinm, Ehloval 2., die

dent  mewmodijchen  verdevblichen
nur womentan belfen, bald nicdht mebhr wivken,
aljo m vevjtavfter Dajis  genommien werden

mitjfjent und feinen  normalen vejtaurivenden
Sd)laf bertrfen und julest in ihrer MNach-
wirfung gevade Schlaflojigteit evsengen, das
Uebel aljo muv nod) vermehren.

JNun find aber dieje an Sd)lajlojigteit let-
denden  Neurajthentfer i dem wrerjten Féllen
jelbjt Scdhuld davam, wmdem fie bet ihrewm un-
natiivlichen, dic Ievven aufvegenden und jpan:
nenden i die  Nachthineinleben, nebjt dem,
was davim jich bet
allen wormalen  Wienjchen  cinjtellende Sdylaf-
bediivfuip unterdriiden, woduvd) die natiivliche
Zddfriglett nad)y und  nady  gang
aeht.  Sie haben das Shlafent verlernt!

Dagegen hilft mur ganzlidhes Aufgeben dev
gejundheitswidrigen
Enthaltung von allen Spivituojen, allem Auf-
vegenden am Abend, wie 3. B. Mujit, Spiel
ud Tanz, Verjammlungen, Theater u. drgl.
nervenaufregende und evmidende Vevguiigun:
aeir; it etnent Wort, cine verntinjtige, l(eben-
ecrhaltende wnd nevvenbevuhigende, wenn aud)

und  davan .hdngt, Ddas

verloren

bigherigen Yebenswerie,

philijtrdfe Vebensweije.  Aujenthalt auf dem
Sommnerfrijche, fanmn
aud) dazu verbelfen, aber nachhaltig nur, wenn
man Aann dabeim nidht wieder g alte ver-
tehrie Thum und Tveiben juvitdjallt.

Sudem jollten jich Neuvajthentfer vovwiegend
vegetavianijd)y crndhren, alle veizenden, ev-
bitenden, jtavt gewiivyten Speijen, mebjt viel
Sletjch meiden.  Wiilh, Gemdife, OOjt, Wiehl-
jpetjen,  Ditlfjenfriichte,  pajjen fitv e
bejten, Dda jie ndbren, obne ju evhiten umd 3

Yande, cine jogenamute

am

retjen, ja fie wivken eher bevubigend uud ab-
auj  die
aber aud) micht hungern, fie wijjen- jich, ohue
Uebevimag, gehivig und genitgend udhren, demn
auc) dag beintrdchtigt das evvenleben.
(Sdug folgt.)

Jpannend evven.  Nevvdje ditvfen

Die Bakteriologie und die Cholera.
Vo Dr. Fewjou in Dam3ig.

(yort]. u. Sdlug.)

yitte man auj die Warnungen der Wdnner
geachtet, die, durd) langjibhrige Erfabrintg und
Studuinn -~ belehrt die  angebliche
Anjtectungsgefahrlichteit dev Eholeva lengneten,
jo wdre der Wenjchbheit ein Unmag von Elend
evjpart geblicben.

eurgehendes

Uid jo Degritfen wiv e als et unjtevb-
liches Verdienjt bder Profejjoren von Petten-
tofer und Guunevid), dag jie diejen entjetslichen
Wabhn durd) Nachweis an ihrer eigenen Pevjon
gritmdlid) jevjtdrt haben. Die Havmlojigfeit
pes  Kommabajillus als Trvdger und  Ver-
breiter der Eholeva fitv fich) allein mug fortan
als enwiejent gelten und damit jugleid) bdie
Juplojigleit des gangen gewaltigen Schuswehren-
appavates daju.

Qv jind weit entfernt davon die Iothen-
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