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ober Die Unteroffisiere, die in den Kafernen die Mannidhaften weden. Und
boc) find Drei Stunden Schlafed in reiner Luft mebr wert ald adjt Stunbden
in johlechter. Aber viele Seute Halten bdie Fenfter im Winter wegen der
Rilte, im Sommer wegen der Hipe und Dder Fliegen wohl verjchlofjen.
Weniger Anaft Hat man vor Feuchtigleit, obgleid) ecin Gejundleitslehrer
nicht mit Unvecht gejagt hat: ,Der Schimmel am Schubgeng ift oft bie
Bifitentarte des Toves.” {lbrigens fann falte Quft ebenjo jhmubig fein
wie faltes Waifer. Das jdeinen viele nicht zu wiffen; denn wenn ber
vzt fie auf die Notwendigleit der guten Luft im Sdlafzimmer Himweit,
erwidernt fie: ,Herr Doftor, wir jdlafen jdhon gang falt.”

Je weniger die JNerven befelligt werden, je mehr alle Sime Rube
Daben, um fo tiefer ber ©chlaf; je bumfler der Naum, je ftiller bdie Um-
gebung, je geruchlofer die Luft, defto fejter jehlummert der Menjd). Deshalb
find Nachtlichter, laut tidende Uhren, ftarf duftende BVlumen aus bden
Sdylafftuben zu verbanuen.

Nur bad Herz und die Lunge vervidten and) nadt3 die gewolhnte
Arbeit mit beifpiellofer Piinftlichleit vom erfen bid zum lepten Atemzuge.
Die itbrigen Ovgane follen zur Nadytzeit moglichft auBer Vetrieb gefeist
werden, vor allem dad8 Gehirn und der Verbauunglapparvat. Kurg vor
pem Sdhlafengehen ju efjen und ju trinfen, ift baber ebenjo fchadlid), wie
abends im Bette zu [efen. Veided beunrubigt dag Gehivn und erzeugt
jened eigentitmliche Spiel der Bhautafie, dag wir ald Traum bezeichnen.

Am beften ift der Sdhlaf vor Mitternadht, und zwar dedhalb, weil
por Mitternacht die Dunfelfeit und mit ihr jugleich die Tiefe des Schlafes
sunimmt.  Nacd) wei Mhr beginut e3 oft jhon leicht zu dimmern; wmd
wenn wir big adyt Uhr im Bette bleiben, ift gewdhnlich jdhon langft der
Tag angebrochen. Und die vaffelnden Marftwagen und die Jchreienden
Strafenverfaufer machen den Schlaf aud) nicht vubiger. LVor allem it 3
eine Unfitte, fich nach dem Crwachen viertelftundenlang im Bette Herumgu-
wilzen, it der jdhlechten Simmerluft zu lefen, wieder eimgujdhlummern oder
Raffee zu trinfen. Dad benimmt den Wpbetit, evzeugt Kopfroeh und jehwicht
die Nerven. Sobald man fidh) exmuntect hat, jhnell and den Federn! Und
dann zum falten Wajfer, nicht allein jur Reinigung, jondern aud, wm den
Sdjlaf aus den Augen zu wajdhen und vollends frijdh u werden, fo frijdh,
wie e3 der neugebovene Tag ift! Roh Hividfelsn.

44, Bon der Klcidung,
Die Kleidung ift nidtd andeved ald cine zweite, dritte, vierte Hout.
RNod) mehr Futterale find unbedingt von 1bel, denn wenn man fich ju warm



