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Die Bedeutung des Schlafes für die Ge-

sundheit kann nicht hoch genug eingeschätzt

werden, da der Schlaf gewissermaßen einen

Ausgleich bringt für die Schädigungen des

Organismus, welche aus dem Tagesleben
entstehen, und da er für den konimenden Tag
die zur Arbeit notwendigen Kräfte sammelt.

Eine Störung des Schlafes ist daher gleich-
bedeutend mit einer Störung der Erwerbs-
fähigkeit, ein Individuum, das nicht während
der Nacht seinem Köper die notwendige Ruhe

gönnt oder welchem der Schlaf aus diesem

oder jenem Grunde versagt wurde, wird nicht
so gekräftigt und erquickt des Morgens er-

wachen, nicht den Tag hindurch mit der
Freudigkeit seinem Beruf nachgehen, wie sie

für den Erfolg notwendig wäre. Besonders

in der Gegenwart, welche so starke Anfor-
derungen an das Können des einzelnen und

sein Nervensystem stellt, ist es doppelt nach-

teilig, wenn man nicht die Ruhe der Nacht

auf den Körper einwirken läßt, sondern durch

Arbeit oder Vergnügen ihn gegen die Be-

stimmung der Natur zur Tätigkeit zwingt.
Der Schlaf, welcher uns die erwünschte Er-
holung bringen soll, ist allein in der Nacht

möglich, weil allein in der Nacht durch das

Ausschalten der beiden stärksten Erweckcr des

Lebens, des Lichtes und des Geräusches, die

unerläßliche Vorbedingung für den Schlaf
geschaffen ist. Sobald ein Lichtreiz das Auge,
ein Gehörreiz das Ohr trifft, wird die Tiefe
des Schlafes sofort unterbrochen, und am

lichthellen, geräuschvollen Tage sind beide

Reize trotz der größten Sorgfalt nicht zu
vermeiden und rauben dem Tagesschlaf die

Wirkung des nächtlichen. Auch für den Schlaf-
zustand deS Gehirns, dessen Blutleere und

Untätigkeit ebenfalls zu den Vorbedingungen
eines ruhigen Schlafes gehört, ist eS nicht

günstig, wenn dasselbe zu lange in die Nacht

hinein in Tätigkeit und damit in Blutfülle

5cklat.

gehalten wird. Nur sehr allmählich tritt bei

einer solchen Ueberanstrengung die Blutwelle
hinterher in den Körper zurück und infolge-
dessen stellt sich der Schlaf nur schwer ein

und ist auch meistens durch unruhige Träume
beeinträchtigt, weil das Gehirn nicht voll-
ständig blutleer wurde. Zeitig muß also der

ins Bett gehen, dessen Körper die ganze

Wohltat, welche der Schlaf uns bringen kann,

genießen soll, und die geistige Arbeit muß

schon einige Stunden vorher beendet sein.

Indessen auch die Verdauung spricht sehr

bestimmend bei der Tiefe des Schlafes mit.
Wenn des Nachts im Organismus noch ein

lebhast arbeitendes Organ ist, so ist dasselbe

für die anderen Organe und den ganzen
Körper gewissermaßen mit einer Maschinen-

fabrik zu vergleichen, deren lärmender Be-
trieb während der Nacht fortgeführt wird und

dadurch die Ruhe in den Nachbarhäusern ver-

scheucht. Dies gilt ebenso für den verdauenden

Magen lind den Darm als für das Blut-
reiche arbeitende Gehirn. Ein gefüllter Magen
ist keine gute Vorsorge für einen erquickenden

Schlaf und mindestens drei Stunden vor dem

Aufsuchen des Bettes soll das Nachtessen be-

endet sein. Um die abendliche Arbeit der Ver-
dauungsorgane auch nicht zu sehr zu er-

schweren, soll das Nachtessen mäßige Ouanti-
täten nicht übersteigen und es soll nus vcr-
schiedenen Gründen möglichst fleischlos sein.

Am besten eignet sich zum Nachtessen ein

Teller nahrhafter Suppe, oder eine einfache

Eierspeise und eine Schnitte Brot. Wer trotz

Befolgung dieser Ratschläge doch keinen rechten

Schlaf findet, der soll sich nicht im dunkeln

Schlafzimmer unruhig von der einen Seite

ans die andere wälzen, sondern er soll daS

Licht wieder entzünden, damit nicht im Dun-
keln die Sorgen und Gedanken ihn peinigen

und den Schlaf gänzlich vertreiben. In einein

solchen Fall ist es entschieden besser, 10 bis
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20 Minuten lang durch leichte Lektüre eine

geistige Ablenkung und die erforderliche Be-

ruhigung zu suchen, auch kaun man dm'ch

Abwaschung der Beine mit kaltem Wasser

oder Einreibung der Füße die Ableitung der

Blutwelle aus dem Gehirn zu befördern

suchen.

(„Blatter für Volksgesundheitspflege".)

v

liàbiícker.
Da es vielen Samaritervereiuen nicht möglich sein wird, alte Sanitätslehrbücher auf-

zutreiben, empfehlen wir den Leitfaden „I)r. Esmarchs erste Hilfe", den wir auf Bestellung
umgehend liefern können.

Ölten, den 8. November 1917. Mit Samaritergruß!

Für die Geschäftskeitung des schweiz. Samariterbundes:

Der Präsident: g. Kaliber.
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