W L3as beute, foft wortlid iibereinflimmenn, jedes ‘
Yerifon, Nebrbudh ‘wnd Handbud cer Therapie ,

aeaen Ecblaflofigfeit empfichlt: |

ot ticht zu foith und midt fu {pat ins et
JUidbt o fpdt und midt zu oiel it Slbent efjen;
aber mande {dlafen gerave nady eimer reichlichen
Jablzeit gut. Tee, Kaffee, Tiitotin am Ubene
meident: cein (8las Gaomwein ober Bier Fann dem

Fdblaflofen aber qute Dienfte leiften. Ubenbds Feine
anfregenden Bejchaftigunaen und Serftrennnaen —
am bejten vobige (Dejelligfeit. Nurger Gpagieraana
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Der beriibmte Arezt Hufeland qibe folaende
Hegeln fite quies (Finjdlafen:

— o 1. 2ter Ort ves Ecblafens muf il und bunkel
idhy rate JYhnen, lieber Sreund, fiellen Sie fidy mal weidende Yamnier feonm . . . 2. Das Sdblafzimmer muff qecapmia

por, menn Sie nidt cinfdlaten Péamen . . .~ und boch, am Eﬂﬂe nicht berwobnt, aucdh nidhe e
beizt feon, unbd die Wenfter beftanbia offen erbalren
werden, aufier des Madts., 3. Jan effe abenos
nut wemia, ond oot Falte peifen, und immer
emige Gtunden vor vem Seblafen... 4. Tlan
[icae obne allen Swang und Drud fat ganz beri:
sontal im Bett, nur den Kopf ansaenommen, der
etroas echobt feom mufi . . . 5. Alle Soraen uno

Lageslajten maffen mit den Kleivern abgelegt rwer
ocn; Beine Darcf mit ju Bett geben . . . b Fenne
Fetrte niblere (Berobnbeit als bdie, 1 Hetr 3u (tn
oreven und mit dem Hude emzufjdlafen . . . Fs |
it micht qenug, pbojijch su {dblafen, andy der aeiftige
Jenjch muf {dblafen . . . 6. Eg ift juverlafjin
nicht einerlen, fieben tunden am Tage oder
fiebert Gtunden des Jladts ju jdlafen, und zwe
(Ztunden abemds over Jllitternacht durdfdhlafen,
fimd fiie den Sorper mebr weret, ale vier Etunben
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L3ie vie JTedizin beute vie G dblaflofigFeit bebanbelt.

Ruvzes Eiibles Babd: ag—=27 Grad oder bis o

einer balben @tunbde ausqedebntes Tlarmbad: 33
bis 35 (Srad. Rurze falte Fufbader; warme Fufl
baoer:  Falt : warme JTDedhfelfufibider.  Jlafje
@trnmpfe une darnber tredene im Hett angieben:
fenchter YLeibum{dblag: fenddte Padung bes gangzen
Worpers: Falte Hm{dlage avf Gtirn wmo Aungen.

Shas  fimd heute noch ven allen Werzten emy
foblenre nnd ecprobte Hansmittel, die darvawf bin
selen, das Blot moealidft vom Nopf abjuleten uno
padnrdy (“ublaf in erreichen.

Xn einer medizinifhen Heitfdhrift diefes Nabres

ernpfieblt etnm eyt felgendes oconm ibm  erprobres
TMTiteel: , MTan lege fich bequem nnd entjpannt ins
Bert, aber nidt in feiner gewdbnlidhen Edilof
baltuna. lann bleibe man unbeweqt liegen, rubre
Peinen JTuafel, andy wenn bas Ceilliegen aunf die
Daner upangenebm rwicd! MTan bleibe fo unbe
meat, big ih Edblafrigleit einjtellr und de Lage

pellfommen unertraalich mwicd. Dann [ege man jucd {
. oL i g . " ' i o i
fcbmell anf ore Deife uno m 01 Yage, 1 ter man
A - b wn (chlafe rreh iff, nmd man wird o oen
wr = -« 0D, Deer Doltor, Pas it miv jo jdledit befommen, idy bin namlidy ju |d ]’-‘r:“ FIlTL"tll-"[ I . l:! :- rl L i
Liepetarier.”™ melten ¢Yallen |ofort ernfcblaren.
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