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Ich kann nicht mehr schlafen

Diese Klage tritft nicht mich; ich schlafe gut. Aber zahlreich
waren die Patienten meiner einstigen Praxis, die mir das saglen. Die
cinen saglen, sie konnen nur die halbe Nacht schlafen, die andern
ein paar Stunden, die dritten konnten kein Auge schliessen und lagen
nach ihrer Aussage die ganze Nacht wach. Nun war aber folgendes
interessant: Wenn wir im Spital solche Leule unautlillig tiberwachen
liessen, so entdeckten wir dabei, dass sie noch recht viel schliefen,
selbst wenn sie behaupteten, kein Auge schliessen zu kénnen. Nicht
dass sie geschwindelt hiilten, das braucht es nicht einmal. Da schlafen
sie oberflichlich ein Stiindchen, dann sind sie wieder wach, und das
geht so cin halbes Dulzend Mal, und dann haben die Leule die Ueber-
zeugung, kein Auge geschlossen zu haben.

Der Schlal ist ein Zustand der Ruhe, wobei eine ganze Anzahl
von wichtligen Lebensfunktionen herabgeselzt sind: Die Atmung ist
im Schlal langsamer und tieler, die Hervzlitigkeit ist verlangsaml, die
Absonderung der Driisen, der ‘Trinendritsen, der verschiedenen
Schleimdriisen ist reduzierl. So ist auch die Verdauungstatigkeit in
der Nacht im Schlal herabgesetzl, weshalb man die grossten Mahl-
zeiten nicht vor dem Schlalengehen cinnehmen  sollte. Das  spre-
chendste Beispiel dieser Herabselzung aller IFunktionen im Schlal ist
im Tierreich das Murmellicr, das seinen Monate langen Winterschlat
in halbtotem Zustand verbringl.

Wenn wir schlaten wollen, so suchen wir unsern Kérper in jene
Stellung zu bringen, in der die Muskelaktionen @berflissig sind, wir
liegen entweder ausgestreckt oder noch besser in gekriummter Stel-
lung; wir suchen auch die Sinneseindriicke von uns abzuhalten, wir
wihlen einen ruhigen Rawm, wir schliessen die Augen, liegen so
weich, dass wir keine emplindlichen Hauteindriicke bekommen, denn
diese storen unser liinschlaten.

s gibt aber auch noch andere Griunde, die das Linschlaten ver-

hindern und da werden wir nach solchen suchen miissen. Da sind
Menschen allzu inlensiv eingespannl in den Avbeilslag; sie kommen
jeden Abend abgespannt und tthermidet heim; sie sinken auf ihr
Lager und sind zu mide, um einschlalen zu koénnen. Da ist der
Schlal ein guter Gradmesser [lir die Leistungsl@ahigkeit cines Men-
schen. So lange er nachts schlafen und sich von der Miwdigkeil grimnd-
lich erholen kann, so lange ist die Sache ertraglich und die Arbeits-
leistung des Menschen tibersteigt nicht seine Leistungsfahigkeil. So-
bald aber der Schlal mangell, der ermitdele Korper und der abge-
spannte Geist die Ruhe und Iirholung der Nacht nicht mehr finden,
der Mensch am Morgen so miide das Lager wieder verlassen muss,
wie er es am Abend aulgesucht, dann ist der Bogen tiberspannt und
die Anforderung an die Leistungstihigkeit ist zu hoch.

Nicht selten auch wird vor allem die geistige Leistungslihigkeit,
besonders am Abend, durch kiinstliche Mittel erhoht. Man trinkt
Kallee oder Tee, man raucht eine Zigarette nach der andern, um
sich bei geistiger Arbeil wach zu halten. Man bringt das zustande bis
tief in die Nacht hincin und verwundert sich dann, wenn der Schlalt
nach Mitlernacht nicht kommen will. Daraul muss man nicht rech-
nen. Ein Nervensystem, das durch reichliche Erregungsmittel, wie
Kallee, Tee und Nikotin, misshandeli worden ist, bleibt noch Stunden
lang in fibrierender Erregung und kommt nicht zur Ruhe. s ist
daher eine getihrliche Sache, der Arbeitstahigkeit und dem Arbeits-
einsalz durch kinstliche Mittel nachzuhelten. Das geht fir einzelne
Abende, fiir kurze Zeit, [ einen begrenzten Zweek, aber nicht als
Dauerzustand.

Wenn nun ein tberhelzles, tberarbeiletes und dazu vielleicht
noch kiinstlich erregtes Nervensystem den Schlal verhindert, dann
liegt die Versuchung nahe, ihn zu erzwingen. Lis gibt Schlatmittel der
verschiedensten Art und Stirke. Sie wirken anlangs gut und ein
gesunder Korper ertrigl sie. Doch sie wirken nur kurze Zeit. Das ist
der grosse Nachleil der kitnstlichen Schlafmittel. Dann muss man die
Dosis steigern und tul es auch. Man sleigert so inlensiv, bis Neben-
wirkungen psychischer Natur sich einstellen, der Mensch einer Art
Geisteskrankheit verlalll und ab und zu nur durch lange Entziehungs-
kuren von scinem lalschen Freund, dem Schlalmittel, belreit werden
kann. So riicht sich die Natur, wenn man sic vergewaltigt.

Dass der Mensch, vor allem, wenn er ein ilteres Semesler ist,
nicht mehr die ganze Nacht schlalen kann, wie ein Murmeltier im
Winter, braucht ihn nicht weiler zu qualen. Ich habe schon olt
Patienten gesagt, dic mit Klagen tiber Schlatlosigkeil zu mir kamen:
Seid troh, dass ihr nicht die ganze Nachl schlalen konnt, da habt ihr
doch etwas von curem Dascin. Wenn ihr schliilt, seid ihr ja wice tol,
wenn ihr aber wach seid, kénnt ihr dies und jenes Gberdenken, konnt
die Tone der Nacht belauschen, kénnt allertei dichten und trachten,
wihrend eurce Mitmenschen einfach schlafen.

Ich zweille, dass ich mil diesen Zuspriichen grossen Iindruck
gemacht, aber ctwas Wahres ist doch dran. Vor allem soll man eine
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len AidRE?

75. Aut cinem Kartondeckel geschrieben, kam uns ein Hillerup ciner
sich in einem dsterreichischen Flichtlingslager befindenden Un-
garfamilie zu, die Hunger leidet. Wer kann zur Linderung ihrer
Not elwas beitragen?

76. Einer lantkopfigen Familie aus Ostpreussen Iehlt es an allem. Sie
bittet um Kleider und Schuhe (41 und 42).

77. Eine schiltbriichige Familie, die um alles gekommen ist, bitlel um
Kleider. Die Frau erwartet ihr sechstes Kind. Sie brauchen drin-
gend Kleider und Bébékleider.

78. Ein junger Ungar in einem Unrra-Lager in Deutschland. Es geht
ihm schlecht und es fehlt an allem. Wer mochte mit ihm in Briel-
wechsel treten und ihm allenfalls die dringend bendliglen Schuhe
schenken? Grosse 38.

Die Kanzlei des Schweizerischen Roten Kreuzes in Bern, Tauben-
strasse 8, ist sehr froh, wenn sie die Adressen dieser Hiltesuchenden
vermitleln kann und steht lir alle Auskiinlte gerne zur Verliigung.

teilweise  Schlaflosigkeit  nichl tragisch  nchmen.  Denn  das
Schlimmste, was man tun kann, ist der Kampl um den Schlal, Da
witlzen sich die Leute von einer Seite aul die andere, sculzen, jam-
mern, stehen aul und gehen herum, stehen wo mdaglich in cinen Kihel
kaltes Wasser, nehmen eine Douche, stieleln im Haus oder drum
herum, um sich nach einer Stunde mil einem StoBseulzer wieder auls
Lager zu werlen und weiter wach zu liegen. Tun wir der Schlal-
losigkeit nicht so viel Lhre an. Wenn der Schlal auch cinmal cine
Stunde oder zwei nicht kommen will, so soll er echen bleiben, wo er
ist. Wir kimimern uns am besten méglichst wenig darum, wir licgen
still, atmen ruhig, denken so wenig und so harmlose Dinge als mog-
lich. So ist die Vermeidung der Schlaflosigkeit vor allem ein psycho-
logisches Problem, das mit geistigen Mitteln mil ebenso grossem Er-
lolg gelost werden kann wie mit maleriellen.

Wenn ciner natinlich Schimerzen hat und deshalb nicht sehlaten
kann, der gebe sich Mihe, die Schmerzen zu entfernen. linen hohlen
Zahn lasse ich ausziehen oder vom Zahnarzl anbohren, eine Ischias
lasse ich ausheilen dirch Ruhe, Medikamente oder sonstige Proze-
duren, den Blinddarm, der mir Beschwerden macht und mich nicht
schlaten lisst, lasse ich herausnehmen, den Kropl, der mir nachts den
Atem nimmt und mich nicht schlalen liasst, ebentalls.

Im abrigen aber fithre der Mensch e¢in moglichst verniinftiges
Leben, er richte sein Leben so ein, dass er sich nicht allzusehr iiber-
anstrengen muss; er verzichte licher auf Reichtum, jage nicht dem
Mammon nach, bis er daran zugrunde geht, sei miissig im Genuss
alkoholischer Getrinke, und von Nervengiften, wie Kaffee, Tec und
Nikotin, und bewege sich oft und viel in Irischer Lull.

So ist es noch mit sehr vielen Dingen aul der Welt. Der cinzelne,
von scinem personlichen Sein aus, kann gar vieles zur Gesundung
beitragen, und wenn jeder far sich ein hygicnisch cinwandlrcies
Leben [ihrte und dabei gesund bliebe, so blichen alle gesund. Tausend
Klagen tiber Schlallosigkeit wiirden verschwinden, die kranke Welt
witrde weitgehend gesunden, und tlausend Zustinde wirden sich
bessern. Dr. A. H.
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Résumé du discours du D' G. A. Bohny
> . s o , - Y
a la soirée famiiizre de I'Assemblée des délégueés
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de I'A.S.S. & Béie, le 21 juin 1947
Au cours de la soirée lamilicre du samedi, le D* G. A. Bohny,
président de la Croix-Rouge suisse et président d’honneur du Comité
d'organisation, a fait un discours lrés applaudi par toute I'assislance
ot il a dit en subslance ce qui suit: Je suis trés heureux d'avoir
I'occasion de vous apporler ici le salut de la Croix-Rouge suisse, a
vous, sa plus grande institution auxiliaire, a laquelle elle est unie
depuis fort longtemps par des liens trés élroils. Les deux organi-
salions poursuivent le méme but: metire en pralique I'idéal de la
Croix-Rouge fondée par Henri Dunant. La nouvelle convenlion que
vous, serez appelés a approuver demain entre Ja Croix-Rouge suisse
Fortsetzung auf Seite 234
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