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108 A, Menjdentunde.

35 cm breited Paartiffen; filx Kinder meide man ftetd Feberunter-
fagen; fie wirfen befonderd bei am Ropfe reizbaren Menjhen ver-
berblid). Manched ugen-, Gehir- oder aud) Ausjdhlagleiden am
Sopfe fommt von der Uberhibung biefed Rorperteiled duvch fie Her.
e jebermann enbdlich {ind bie Hohen Reilfifjen geradbezu albern, da
man ftetd von ihnen Berabrutjht und Dann im unteren ZTeile Desd
Betted ujammengefauert liegt. Tadht man ed aber bdod) mibglidh,
fih auf ihnen 3zu erBalten, o gejchieht Died nur auf Koften bex
Fitge und Beine, bie bann am Wiorgen mitber find al8 abends. Eine
Unfitte ift e3, dad Bett gleich frith wieber fein fauberlid) in Ordnung
su bringen (e3 zu ,machen”) und e8 bann fofort zierlich mit einer
Dede zu itberdeden. Dadburd) twerden [amtliche Ausddiinjtungsitoffe
pe3 Korperd bdarin zuriidgehalten, jo daf der Vienjd) Ded Ubend3 bei
aller fonftigen Heinlichfeit {ich dDoch tvieder in bden Dunjtfreid aller
audgejchiedenen Stoffe niederlegt. Die Bettjtiide find vielmehr frei-
aulegen und tiicdhtig audzuliijten. Die Bettwdihe muf natiivlid) aud
Dfterd gewedyfelt mwerben. ©p bverniinftig e8 an fidh ift, fiir bdie
Naht dbie Leibwajdhe 3u wed)feln, dbamit bdie ded Taged getragene
untecdejfen ausliifte, o twird aud) in diefer PHinficht oft dadburd) ge-
feblt, bap man ben RKinbern, anftatt leichter, [uftiger, zu bdicde unbd
warme Nadhthemben anlegt und dap viele Crivadjjene auc) noch den
fopf, ber unbebingt frei bleiben f{ollte, in bide Nadhtmiiben ein-
hitllen.

gt {olche Leute, die an ©djlaflofigteit [eiden, ift fonit
noch einiged zu beobadhten. Man adyte in biejem Falle gans bejon-
perd bavauf, bap man fid) jeinen Wiagen vor bdem Sdjlafengehen
nicht mit Speifen und Getrvinfen itberlabe, nehme aljo dag Ubend-
effen minbejtend 2 Stunden, bevor man f{id) zur Rube legt, u fidh
und zivar feine jdhrerverdaulichen, aufregenden und ecbhienden, jon-
pern nur leidjte Speifen und Getrvdanfe. Man vermeidbe vor Ddem
Sdhlafengehen alle Aufregung durd) Lefen (ed ift eine 1ble Ungemwidhnung,
jich in ben Sdjlaf lefen zu wollen) ober angefirengte geiftige Arbeit.
Man gewdhne fich an eine gewifje Regelmifpigleit in Bezug auf bie
zum ©dhlajen und Wadjen beftimmtien Stunbden, lege ficd) ftetd zu be-
ftimmter Stunde nieber unbd ftehe ftetd zu beftimmter Stunde auf;
bag erleichtert dann bas Ginjchlafen fehr. Man Dalte weiter alle
Ginnenveize (Licht, Léarvm 2c.) vom Scfhlafzimmer fern. Bei Nadyt
Licht zu Dbrennen ift eine iible Gerwohnheit, die fih nur durd) Krant-
beit eined Familiengliedesd entjchuldigen [dht. Jn Diefem Falle ftelle
man bad Lidht o, Dap ed dad Gefiht ded Sdjlafenden nicht trifft
und itberhaupt nicht mehr Helle verbreitet, ald ndtig ift, um zu bden
nbtigen BVervidhtungen fehen zu fonnen. Man lege fich nicht mit
falten Fitgen nieder, jondern evivdrme fie vorber Ddurc) Betwegung
pber Reiben und forge fiir ihre warme Vebedung. Man erhalte
fich endlich Dad Betwuptiein treuecfiillter Pilicht, vermeide Streit und
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