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27ti Das Rote Kreuz.

der Vater die Flasche mit besonderem Erfolge ^ über den stcinichten Boden, sorglos die Brannt-
an. Die kleinen Lentchen, denen das gar nichts Weinflasche in der Hand, zur Mutter, die weiter

Ungewohntes zu sein schien, tranken daraus weg die Kühe hütete. — —

einen großen Schluck, ohne sich durch meine An- Da drinnen in der Alphütte ragten die

Wesenheit etwa sonderlich einschüchterii zli lassen. Käse, standen die Milchkübcl, dufteten Rahm
„So, nun bring der Mutter auch!" — und Milch — — und draußen des Sennen

Munter hüpfte eines der kleinen Kinder davon Kind — — — mit der Schnapsflasche!"

Vermilclites.

Wie lange soll man schlafen? Diese,
für die Hygiene des Schlafes, unseres
allnächtlichen, überaus wichtigen Restau-
rationsmittels sehr bedeutsame Frage be-

antwortet Dr. Dekker in seinem interessanten
Buche: Lebensrätsel folgendermaßen:

Die Zeit, die man dem Schlafe opfern
soll, ist für jeden durchaus verschieden. Der
alte Hufeland hat die Regel aufgestellt:
Acht Stunden Arbeit, acht Stunden Erholung,
acht Stunden Schlaf. Jeder Arzt wird diese

Forderung als im allgemeinen richtig unter-
schreiben. Acht Stunden von 24! DaS ist
auf das Leben verrechnet, ein Drittel des
Lebens, das nur ohne Bewußtsein zubringen!
Das erscheint viel. Aber „verschlafe, wenn
du Talent dazu hast, ruhig die volle Hälfte
deines Lebens: du wirst die andere Hälfte
doppelt gelebt haben" (Schleich). Wir schlafen,
bis wir aufwachen, und wir wachen auf,
weil der Schlaf sich selbst umbringt, weil er
das Hirn sich erholen läßt, wach macht.
Wenn ein Schiff im Hafen liegt, glauben
törichte Menschen, nun hätte die Besatzung
Ruhe und es herrsche Stille an Bord. Wer
genauer zusieht, merkt, wie gescheuert, geputzt,
gestrichen, geflickt wird, um das Schiff zu

j neuer Fahrt bereit zu machen. So ist auch
die Erholung nicht einfach ein Nichtstun,
sie ist Schaffen und Wirken, neuen Vorrat
an Bord zu nehmen und hinderlichen Schmutz
und Abfall fortzuschaffen. In den ersten zwei
Stunden ist der Schlaf am tiefsten, wie
Kohlschüttcr durch viele Versuche nachgewiesen
hat. Danach wird der Schlaf leiser und leiser.

Weygandt hat gezeigt, daß in den ersten

zwei Stunden geweckte Personen nicht im-
stände waren, bestimmte geistige Verrichtungen
zu erledigen, wohl aber nach zweistündigem
Schlafe. Danach fühlten sie sich aber am
nächsten Tage noch wie zerschlagen. Es folgt
daraus, daß die Erschöpfung in der ersten

Tiefe des Schlafes ausgeglichen wird, die

Hirnzellen also wieder mit Proviant versehen
sind, während die Ermüdungsstoffe aus dem

Körper zu entfernen längere Zeit in Anspruch
nimmt. Damit steht auch im Einklang, daß
man eine durchwachte Nacht noch nach 48
Stunden in den Gliedern spürt. Während
die Erschöpfung bald beseitigt ist, hänfen
sich die Ermüdungsstoffe immer mehr, da

sie längere Zeit zur Ausscheidung brauchen
und zu den alten noch nicht ausgeschiedenen
immer neue auszuscheidende kommen.

tw uiàe Abonnenten. — lur Lecictitung.

Nuk Enlle lliekes Jallrss gellt à Nbonnsment auk -«Das Kote kreu?» ?u Enlle.
Oie bisllerigen Abonnenten erllalten ollne weiteres am 4. Januar 1911 cüe erlte
Nummer lles neuen Jallres als Fortsetzung, unter Nacllnallms lies Nbonnementsbe-
träges pro 19t t, sokern sie nickt bis ium 20. Oe^ember cias Abonnement bei der
Nllminiltration abbestellen. V0ir ersucken llökl. um prompte Einlösung cler Nacllnallms
oller recktieitigs Nbbsltsllung.

Ois Nllminiltration ller leitickritt » Oas Kots kreui» in kern.

Druck und Expedition: Gnossenschafts-Buchdruckerei Bern (Neumgasse 34).
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