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V.V

Bellort mit dem Sort „£e CDnteau" (trüberer Zujtand),

Stabtwall ïatjert mir oiele Sdjienengeleife. Der ÏBeg
refp. Strafte 511 ben $eftungswerten hinauf führte uns bei
einem Sapierlaben oorbei, tpo id) eine Shotographie non
Seifort, non Silben aufgenommen, taufte. Sie bietet ben

Sttblid ber Sauptfeftung „Le Château" bis hinüber rechts
311 ben 2ßällen, hinter welchen bie „berühmten" basses et
hautes perches angelegt waren; über bie fiänge ober wo fie
erfteltt waren, tann ich mich nicht mehr erinnern, fiints 00m
„Château" wirb ber Seifen etwas niebriger, um bann als
fenîredjte SBanb bie (Srettse biefer Seftung 31t bilben. Sber
gegenüber biefer 2Banb ift auf beut Silbe wieber eine feilt*
reihte 2Banb, es ift ber Snfang >bes Sort „La Justice". Diefe
beiben 2Berte finb nur burdj eine Strafte getrennt, auf
welcher wir oon ber Stobt hertamen unb wo uns oiele Stit*
teilungen gemacht würben. Selbftoerftänblich f(hauten oiele
grofte ftanonen beibfeitig brohenb heraus unb ftaitben ba=

mais nod) mannsbide Säume auf jeher Seite ber Strafte als
Schuft für bie ÜBacfttpoften gegen ben non ben „hautes per-
ches" einbringenben fjreinb. Die Säume waren feftr tief in
ber Strafte eingegraben uitb cor beufelben, aber innerhalb
(alfo Stabtfeite), jeweilen nod) ein 3irfa 1 Steter tiefes
fiod) für ben ober bie Sßadjtpoften. 2Bir gelangten bann
balb 31t bem oberften Seit ber ehemaligen „hautes perches",
wo nod) unsählige Sfähle mit Draht miteinanber oerbunben
ober an benen ber Draht nur noch als Stüde hing. Iiis
Sefräftigung ber hier ftattgefunbenen mörberifdjen Saft*
tämpfe hatte uns ber Sichrer bie groften Staffengräber in
ber ébene geseigt. (Er führte uns hinter bem langen Sßalt
hinunter unb begleitete uns noch 3um Sahnhof, nadjbent wir

ihm fein Drinfgelb bereits gegeben unb gebeten hatten, bem

Serra iDffijier unb Untetoffiäier, bie uns fo freunblidj ent*
gegenïamêrt, nochmals 311 banten.

2Bie betannt, ift bie Seftung Seifort oon ben Deutfchen
anno 1870/71 nie eingenommen wotben. Snfolge bes fjrant*
furter Sriebens muftten oben bie Seftungswerte geräumt
werben; bie helbenmütige Sefaftung tonnte mit allen (Eftten
ab3iet)en. Die Deutfchen behielten bie Seftung als Sfanb
bis 3ur Strahlung eines gewiffen Deils ber 5triegsentfdjäbi=
gung.

3m Sïûhiahr 1871 als betannt würbe, baft grantreid)
5 Stilliarben tmahlen müffe, redjnete man aus, baft (Eifern
bahnwagen mit 5 SDîilliarben in 5 3fr.=Stiiden einen (Eifen*
bahn3ug oon (Senf bis Daufanne ergeben würbe.

Der nach Seifort über (Erwarten gelungene Susflug
hat mid) bann «aber leiber im fotgenben 3ahr (am Suffahrts»
tag) 3U einem Sbftecher oon Serrietes nach Sontartier oer*
antaftt, ber unangenehme Solgen hatte.

(Es waren bafelbft Srtillerie=Sd)ieftiibungen; id) hatte
mid) weber ben Stannf(haften oerfeftweige ben Äanonen
genähert unb würbe troftbem abenbs bei ber Sbreife oon
einem Srigabier angehalten, nach Schriften unb allerlei
Swsfunft über meinen Sufenthalt in Sontartier gefragt.
Seit bent 5trieg 1870/71 trug ich ftets auf Seifen meinen
Seimatfdjein in meiner Dafdje, aud) attbere Seweife, baft
id) J5efd)äftsreifenber einer Serner fôirma unb nidjt ein Spion
fei, tote Umftehenbe hie uttb ba laut äufterten. Der Ieftte 3ug'
nad) Serrieres fuhr ab unb id) würbe 3urüdbehatten, um
bann fchlieftlid) bod) nod) entlaffen 3U werben.

Soll man bei offenem Fenfter fcblafen?
Sott Dr. Otto (Sotthilf.

„3Bas Speifc uttb Drant für ben Stagen, bas ift reine
fiuft für bie fiuttge; was (Sift für jenen, bas ift oerborbene
fiuft für biefe!" Stödten bod) alle bies überaus wahre
Short bes groften hbgienifchen Srattifers Sanitätsrat Dr.
Saul Siemeper beheräigen.

3u unbegreiflicher Jßeidjtfertigteit oergiften Jidj tägtidj
Daufenbe unb Sbertaufenbe ihre fiuttge unb bamit ihr Slut
uttb ihren gatt3en Organismus burch (Einatmung oon oer=
borbener fiuft. Daher bie grofte Serbreitintg ber .ßungen»
trantheiten, 0011t einfachen Spiftentatarrh bis sur Cungen»
fd)winbfud)t, gart3 abgefehert oott bent oielett Siedjtum, weh

(Stlachbrud berboten.)

d)es fid) nidjt in ber Cutige lotalifiert, fonbern oon bort ben

gau3en Körper in SOiitleibenfdfaft 3iel)t.
fieiber bilben oft gerabe bie widjtigften Säume ttnferer

Sßohnungen gefährlidje uttheilfdjwangere Cufthölten, nätnlid)
bie Sd)laf3immer. 3Ber bas nid)t glaubt, mad)e mal früh
morgens einen Sunbgang uitb überrafdje feine Setannten
ttod) im Sett ober im Sd)laf3itnmer, beoor bie gettfter
geöffnet finb. Da bringt ein fo wibriger, oerpefteter Dunft
eittent entgegen, baft faft ber Stent oergeht. Uttb in biefer
Stmofphäre bringen bie Ceute täglich ungefähr ad)t Stunbett
lang 3U, alfo ben brüten Seil ihres gatt3en Sehens. 3ft es
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V

IZîltort mit ckem 5ort „üe coâtîiiu" (srübcrcr 2ust.mâ).

Stadiwall sahen wir viele Schienengeleise. Der Weg
resp. Straße zu den Festungswerken hinauf führte uns bei
einem Papierladen vorbei, wo ich eine Photographie von
Belfvrt, von Süden aufgenommen, kaufte. Sie bietet den
Anblick der Hauptfestung „Le Ekäteou" bis hinüber rechts
zu den Wällen, hinter welchen die „berühmteil" b-wses et
buutes peicbes angelegt waren,' über die Länge oder wo sie

erstellt waren, kann ich mich nicht mehr erinnern. Links vom
„Obätemi" wird der Felsen etwas niedriger, um dann als
senkrechte Wand die Grenze dieser Festung zu bilden. Aber
gegenüber dieser Wand ist auf dem Bilde wieder eine senk-

rechte Wand, es ist der Anfang 'des Fort „Im fustice". Diese
beiden Werke sind nur durch eine Straße getrennt, auf
welcher wir von der Stadt herkamen und wo uns viele Mit-
teilungen gemacht wurden. Selbstverständlich schauten viele
große Kanonen beidseitig drohend heraus und standen da-
mals noch mannsdicke Bäume auf jeder Seite der Straße als
Schuß für die Wachtposten gegen den von den „buntes per-
cbes" eindringenden Feind. Die Bäume waren sehr tief in
der Straße eingegraben und vor denselben, aber innerhalb
(also Stadtseite), jeweilen noch ein zirka 1 Meter tiefes
Loch für den oder die Wachtposten. Wir gelangten dann
bald zu dem obersten Teil der ehemaligen „buntes percbes",
wo noch unzählige Pfähle mit Draht miteinander verbunden
oder an denen der Draht nur noch als Stücke hing. Als
Bekräftigung der hier stattgefundenen mörderischen Nah-
kämpfe hatte uns der Führer die großen Massengräber in
der Ebene gezeigt. Er führte uns hinter dein langen Wall
hinunter und begleitete uns noch zum Bahnhof, nachdem wir

ihm sein Trinkgeld bereits gegeben und gebeten hatten, dem

Herrn Offizier und Unteroffizier, die uns so freundlich ent-
gegenkamen, nochmals zu danken.

Wie bekannt, ist die Festung Belfort von den Deutscheil
anno 1870/71 nie eingenommen worden. Infolge des Frank-
furter Friedens mußten oben die Festungswerke geräumt
werden! die heldenmütige Besaßung konnte mit allen Ehren
abziehen. Die Deutschen behielten die Festung als Pfand
bis zur Abzahlung eines gewissen Teils der Kriegsentschädi-
gung.

Im Frühjahr 1371 als bekannt wurde, daß Frankreich
5 Milliarden bezahlen müsse, rechnete man aus, daß Eisen-
bahnwagen mit 5 Milliarden in 5 Fr.-Stücken einen Eisen-
bahnzug von Genf bis Lausanne ergeben würde.

Der nach Beifort über Erwarten gelungene Ausflug
hat mich dann aber leider im folgenden Jahr (am Auffahrts-
tag) zu einem Abstecher von Verrieres nach Pontarlier ver-
anlaßt, der unangenehme Folgen hatte.

Es waren daselbst Artillerie-Schießübungen: ich hatte
mich weder den Mannschaften verschweige den Kanonen
genähert und wurde troßdem abends bei der Abreise von
einem Brigadier angehalten, nach Schriften und allerlei
Auskunft über meinen Aufenthalt in Pontarlier gefragt.
Seit den« Krieg 1370/71 trug ich stets auf Reisen meinen
Heimatschei» in meiner Tasche, auch andere Beweise, daß
ich "Geschäftsreisender einer Berner Firma und nicht ein Spion
sei, wie Umstehende hie und da laut äußerten. Der letzte Zug'
nach Verrieres fuhr ab und ich wurde zurückbehalten, um
dann schließlich doch noch entlassen zu werden.

Toll man bei offenem fenster schlafen?
Von Dr. Otto Gotthilf.

„Was Speise und Trank für den Magen, das ist reine
Luft für die Lunge: was Gift für jenen, das ist verdorbene
Luft für diese!" Möchten doch alle dies überaus wahre
Wort des großen hygienischen Praktikers Sanitätsrat Dr.
Paul Niemeyer beherzigen.

In unbegreiflicher Leichtfertigkeit vergiften sich täglich
Tausende und Abertausende ihre Lunge und damit ihr Blut
und ihren ganzen Organismus durch Einatmung von ver-
dorbener Luft. Daher die große Verbreitung der Lungen-
krankheiten, vom einfachen Spitzenkatarrh bis zur Lungen-
schwindsucht, ganz abgesehen von dem vielen Siechtum, wel-

(Nachdruck verboten.)

ches sich nicht in der Lunge lokalisiert, sondern von dort den

ganzen Körper in Mitleidenschaft zieht.
Leider bilden oft gerade die wichtigsten Räume unserer

Wohnungen gefährliche unheilschwangere Lufthüllen, nämlich
die Schlafzimmer. Wer das nicht glaubt, mache mal früh
morgens einen Rundgang und überrasche seine Bekannten
noch im Bett oder im Schlafzimmer, bevor die Fenster
geöffnet sind. Da dringt ein so widriger, verpesteter Dunst
einem entgegen, daß fast der Atem vergeht. Und in dieser
Atmosphäre bringen die Leute täglich ungefähr acht Stunden
lang zu, also den dritten Teil ihres ganzen Lebens. Ist es



432 DIE BERNER WOCHE

ba ein SBunber, wenn fie morgens mit trägen ©liebern
unb trüben Sinnen erwache® roenn es ibnen „wie Vlei in
ben ©liebern liegt?"

SBoburd) roirb nun bie Jßuft gerabe in ben Sdjlafsim»
tnern fo oerborben? 3ünäd)ft fällt in ber Stacht jene bebeu»
tenbe Ventilation weg, welche am Tage in SBohnräunten
burd) Oeffnen bes 3fenfters beim ^inausfdjauen unb burdj
bas roeite Stufmadjen ber Türen beim häufigen ©in» unb
Ausgeben ftattfinbet. ferner ift wiffenfdjaftlid) erwiefen, bafj
mir im Sdjlafe mebr Sauerftoff einatmen unb mehr Noblen»
fäure ausfdjeiben als im roadjen 3uftanbe. Die im Schlaf»
äimmer befinblid)e wahre fiebensluft, ber Sauerftoff, roirb
alfo fdjneller oerbraudjt, unb ber giftigfte Veftanbteil, bie
Kohlenfäure, fortruäbrenb in reicblid)erern SJtaffe berjenigen
fiuft beigemifcbt, weldje nadjher wieber eingeatmet toerben
muff. 3eber eirt3elne Schläfer fdjeibet wäljrenb ber Stacht
ungefähr 300 fiiter Kohlenfäure nebft SBafferbampf aus
unb mehr ober weniger riedjenbe Slusbi'mftungen burd) Saut
unb ßungen. Diefe oerpeftete fiuft wirb Die gan3e Stacht
hinburd) immer wieber ein» unb ausgeatmet, fo bah bie
Sdjläfev ben Sltmungsorganen fdjliefelid) eigentlich) nur ihren
unb ihrer Vtitfd)läfer ßungenfd)muh barbieten. SBahrlid) ein
böfer Selbftbetrug gegen biefes wid)tige Organ.

SBie tonnen wir nun ben fd)äblid)en folgen foldjer
oerpefteter 3itumerluft oorbeugen? ©ht3ig unb allein burd)
fortwährenbe Ventilation bie gan3e Stacht hinburd).

Slnt fdjwierigften ift biefe im SBinter her3uftellen, weit
battu mit ber frifd)en fiuft burd) bas geöffnete genfter
sugteid) Kälte einbringt. Diefe ift 3war für gefuttbe Verfonen
nicht fd)äblich, benn wir tönnett uns im Vette burd) mehr»
fadje Vebedung fchühen, aber fie barf nid)t fo bebeutenb
fein, bah ber ausgeatmete SBafferbampf an ben SBänben
fid) iiieberfd)lägt, weil bie baburd) entftehenbe geudjtigteit
ungefunb ift. SBir follen luftig unb fühl, aber nicht eisfalt
fchlafen; fid) mit lehterem 3U briiften, ift eine hflgienifche
Torheit. 3m SBinter ift es baher am heften, bas Sd)laf=
3imnter eine Stunbe oor bent 3ubettegel)en (mit Kachelofen)
3U heisen unb währettb ber Stacht ben oberen $enfterfliigel
ein fleitt wenig offen 3U halten. Damit bas Sfenfter in ber
gewünfdjten Stellung oerharrt unb nicht burd) 3uftappen
ftört, fletnmt man in ben Spalt Kort ober S0I3 unb binbet
ben genftergriff (Säten) feft. Vei Vorfenftern öffnet man
auhen unten unb innen oben je einen jjrlügel; barauf wirb
ber fd)üt3enbe Vorhang noch 3uge3ogen. Sat man im Schlaf»
3immer teinen Ofen, fo laffe man bie Türe 3Utn erwärmten
Steben3imnter weit auf unb unterhalte bort bie befchriebene
fÇenfteroentilation. Stuf jeben ^all muh auch im SBinter
bie oerborbene jVinnenluft fortwährenb burd) reine Stuhenluft
genügenb erneuert werben. Denn es ift ein törichter SOtuh»

mentlatfd), bah bie Stachtluft fchäblid) fei. Die Schauerge»

fd)id)ten, bie oon ©rtrantungen nad) ©inatmen ber Stachtluft
er3äl)It werben, finb weiter nid)ts als SImtuenmärdfeu. Stadjt»
luft ift pielmehr, abgefehett oon fumpfigett ©egenben, oiel rei»

rter als Tagesluft, namentlich in ben Stäbten. SIm Tage wirb
ber Strahenftaub mit all feinen Sdjmuhteilen immer wieber
aufgewirbelt oon Vaffanten, Tieren unb SBagen; bie Slus»

bünftungen oon SJtenfchen unb Vieh fteigen oon ber Strohe
3U unfern Srenftem empor; Slutos, fjabriten, ©ewerbebetrie»
be, Sdjomfteine erfüllen bie Sltrnofphäre mit einer Unmenge
oon Dünften, ©afen unb Verbrennungsprobutten; bies alles
fällt in ber Stadft faft gan3 fort. Daher ift bie Stachtluft
entfchieben oiel reiner unb gefiinber.

SBeit einfadfer als im SBinter ift es in ber warmen
3ahres3eit, eine genügenbe Ventilation hersuftellen. Da
öffnet man bie oberen gfenfterflügel unb 3ieht ben Vorhang
3U." Das Vett foil nie, weber Sommer nod) SBinter, am
fünfter flehen. Vefonbers für bie tleinen Kinber ift im
Sommer bas Schlafen hei offenem fffenfter fcf)r nötig. Selber
werben fie fogar in ber heifeen 3ahres3eit oft mit biden
Rfeberbetten 3ugebedt, fangen an 3U fdjwihen unb ftrampeln
fid) bïoh- Dah bann bei ber fd)weif3ig=feud)ten £cmt fehr
leicht ©rtältung (Vrechburdffall) eintritt, ift gan3 natürlich.
Vollftänbig unbefdjabet bagegen ruht bas Kinblein in einem
angenehm fühlen 3intiner, bas burd) bie gleidjmäfeig ein»

bringenbe fühle fiuft ftets auf normaler Temperatur erhalten
bleibt. Sehr hübfcl) ift bies poetifd) gefdjilbert ict „Kinber»
luft":

Sdfweigenb ruht bie mübe ©rbe,
Sin bem buntein Sinunel 3iehn
Taufenb Sternlein brüber hirt.
Durch bas gettfter ftrömt herein
Stachtluft wür3ig, tühI unb rein.
Unb mein Kinbchen fdjläfet feft
3tt bem tleinen lieben Steft,
Ohne ßeib unb ohne Sorgen
Sd)läft es ruhig bis 6um SBorgen.

®an3 befonbers heitfam wirft bie fr ifche Stachtluft bei
allen S<hwad)brüftigen, ßungenlahmen, 33leid)füd)tigen, Slftt)»
matitern, Sd)laflofeit. Diefe müffen bie Ventilation in reich»
lichftem SJtafse herftellen unb fid) bei talter SBitterung Unter»
tleibung an3iel)en. Stud) „oollbliitige" Verfonen unb folche,
welche am Stbenb bem Vacchus ober ffiambrinus etwas mehr
gehulbigt haben, füllten in möglidjft fühter, frifdjer fiuft, nur
leid)t bebedt, fdjlafen; baburd) wirb ber Vlutanbrang 31cm

Kopf unb bas beängftigenbe heifje ffiefiihl oerhinbert.
SBer überhaupt eines wirtlich gefunben erguidenben

Schlafes, ber für jeben Vtenfdjen überaus widjtig, für feine
Schaffensluft unb Strbeitsfraft burchaus nötig ift, fid) er»

freuen will, forge SBinter unb Sommer für ftänbige fiuft»
erneueruitg burd) ein entfpred)enb geöffnetes jfrenfter.

fin fjirtenlanb.
Don flbolf Frey.

Jfufringelt der Pfad und rankt bergan
Den rafigen Rang und Rerben Cann:
Die Slühe laufcbt aus dem Wolkengewand,
Und über den Söllern der Scbattenkluft
Grfilbern die Sirne in ftrablender £uft —

Schön ift's im Rirtenland.

Wildblüten umklettern das Crümmergeftein,
Wo die trotzigen Waffer niederfchrei'n
Und das Rerdenläuten erlifcht an der Wand;
Von moofigem Blocke fort und fort
6rfd)immert dein Blick und wandert dein Wort

Schön ift's im Rirtenland.

Die Wettertannen erfchauern tief —
0 höre, wie fehnlich das Alphorn rief!
Jfuf abendrötlichem Seifenband,
Wo bleiche Wandernebel oerweh'n,
Da fiehft du die feiigen Seelen gel/n —

Schön ift's im Rirtenland.
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da ein Wunder, wenn sie morgens mit trägen Gliedern
und trüben Sinnen erwachen, wenn es ihnen „wie Blei in
den Gliedern liegt?"

Wodurch wird nun die Luft gerade in den Schlafzim-
mern so verdorben? Zunächst fällt in der Nacht jene bedeu-
tende Ventilation weg, welche am Tage in Wohnräumen
durch Oeffnen des Fensters beim Hinausschauen und durch
das weite Aufmachen der Türen beim häufigen Ein- und
Ausgehen stattfindet. Ferner ist wissenschaftlich erwiesen, daß
wir im Schlafe mehr Sauerstoff einatmen und mehr Kohlen-
säure ausscheiden als im wachen Zustande. Die im Schlaf-
zimmer befindliche wahre Lebensluft, der Sauerstoff, wird
also schneller verbraucht, und der giftigste Bestandteil, die
Kohlensäure, fortwährend in reichlicherem Maße derjenigen
Luft beigemischt, welche nachher wieder eingeatmet werden
muh. Jeder einzelne Schläfer scheidet während der Nacht
ungefähr 300 Liter Kohlensäure nebst Wasserdampf aus
und mehr oder weniger riechende Ausdünstungen durch Haut
und Lungen. Diese verpestete Luft wird die ganze Nacht
hindurch immer wieder ein- und ausgeatmet, so daß die
Schläfer den Atmungsorganen schließlich eigentlich nur ihren
und ihrer Mitschläfer Lungenschmutz darbieten. Wahrlich ein
böser Selbstbetrug gegen dieses wichtige Organ.

Wie können wir nun den schädlichen Folgen solcher

verpesteter Zimmerluft vorbeugen? Einzig und allein durch
fortwährende Ventilation die ganze Nacht hindurch.

Am schwierigsten ist diese im Winter herzustellen, weil
dann mit der frischen Luft durch das geöffnete Fenster
zugleich Kälte eindringt. Diese ist zwar für gesunde Personen
nicht schädlich, denn wir können uns im Bette durch mehr-
fache Bedeckung schützen, aber sie darf nicht so bedeutend
sein, daß der ausgeatmete Wasserdampf an den Wänden
sich niederschlägt, weil die dadurch entstehende Feuchtigkeit
ungesund ist. Wir sollen luftig und kühl, aber nicht eiskalt
schlafen: sich mit letzterem zu brüsten, ist eine hygienische
Torheit. Im Winter ist es daher am besten, das Schlaf-
zimmer eine Stunde vor dem Zubettegehen (mit Kachelofen)
zu heizen und während der Nacht den oberen Fensterflügel
ein klein wenig offen zu halten. Damit das Fenster in der
gewünschten Stellung verharrt und nicht durch Zuklappen
stört, klemmt man in den Spalt Kork oder Holz und bindet
den Fenstergriff (Haken) fest. Bei Vorfenstern öffnet man
außen unten und innen oben je einen Flügel: daraus wird
der schützende Vorhang noch zugezogen. Hat man im Schlaf-
zimmer keinen Ofen, so lasse man die Türe zum erwärmten
Nebenzimmer weit auf und unterhalte dort die beschriebene

Fensterventilation. Auf jeden Fall muß auch im Winter
die verdorbene Binnenluft fortwährend durch reine Außenluft
genügend erneuert werden. Denn es ist ein törichter Muh-
menklatsch, daß die Nachtluft schädlich sei. Die Schauerge-

schichten, die von Erkrankungen nach Einatmen der Nachtluft
erzählt werden, sind weiter nichts als Ammenmärchen. Nacht-
luft ist vielmehr, abgesehen von sumpfigen Gegenden, viel rei-
ner als Tagesluft, namentlich in den Städten. Am Tage wird
der Straßenstaub mit all seinen Schmutzteilen immer wieder
aufgewirbelt von Passanten, Tieren und Wagen: die Aus-
dünstungen von Menschen und Vieh steigen von der Straße
zu unsern Fenstern empor: Autos, Fabriken, Gewerbebetrie-
be, Schornsteine erfüllen die Atmosphäre mit einer Unmenge
von Dünsten, Gasen und Verbrennungsprodukten: dies alles
fällt in der Nacht fast ganz fort. Daher ist die Nachtluft
entschieden viel reiner und gesünder.

Weit einfacher als im Winter ist es in der warmen
Jahreszeit, eine genügende Ventilation herzustellen. Da
öffnet man die oberen Fensterflügel und zieht den Vorhang
zuO Das Bett soll nie, weder Sommer noch Winter, am
Fenster stehen. Besonders für die kleinen Kinder ist im
Sommer das Schlafen bei offenem Fenster sehr nötig. Leider
werden sie sogar in der heißen Jahreszeit oft mit dicken

Federbetten zugedeckt, fangen an zu schwitzen und strampeln
sich bloß. Daß dann bei der schweißig-feuchten Haut sehr
leicht Erkältung (Brechdurchfall) eintritt, ist ganz natürlich.
Vollständig unbeschadet dagegen ruht das Kindlein in einem
angenehm kühlen Zimmer, das durch die gleichmäßig ein-
dringende kühle Luft stets aus normaler Temperatur erhalten
bleibt. Sehr hübsch ist dies poetisch geschildert in „Kinder-
lust":

Schweigend ruht die müde Erde,
An dem dunkeln Himmel ziehn
Tausend Sternlein drüber hin.
Durch das Feuster strömt herein
N achtlu ft würzig, kühl und rein.
Und mein Kindchen schiäset fest

In dem kleinen lieben Nest,
Ohne Leid und ohne Sorgen
Schläft es ruhig bis zum Morgen.

Ganz besonders heilsam wirkt die frische Nachtluft bei
allen Schwachbrüstigen, Lungenlahmen. Bleichsüchtigen, Asth-
matikern, Schlaflosen. Diese müssen die Ventilation in reich-
lichstem Maße herstellen und sich bei kalter Witterung Unter-
kleidung anziehen. Auch „vollblütige" Personen und solche,

welche am Abend dem Bacchus oder Gambrinus etwas mehr
gehuldigt haben, sollten in möglichst kühler, frischer Luft, nur
leicht bedeckt, schlafen: dadurch wird der Blutandrang zum
Kopf und das beängstigende heiße Gefühl verhindert.

Wer überhaupt eines wirklich gesunden erquickenden
Schlafes, der für jeden Menschen überaus wichtig, für seine

Schaffenslust und Arbeitskraft durchaus nötig ist, sich er-
freuen will, sorge Winter und Sommer für ständige Luft-
erneuerung durch ein entsprechend geöffnetes Fenster.
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Msringelt der vsad und rankt bergan
Den rasigen bang uncl herben dann:
Die Flühe lauscht aus dem Wolkengewand,
Und über den Zöllern der Zchattenkluft
drsilbern die Firne in strahlender Lust ^

Zchön ist's im Hirtenland.

Wildblüten umklettern das drümmergestein,

M die trotzigen Wasser niederschrei'n
(lud das herdenläuten erlischt an der Wand:
Von moosigem blocke fort und fort
drschimmert dein blick lind wandert dein Wort

Zchön ist's im Hirtenland.

?)ie Wettertannen erschauern ties —
0 höre, wie sehnlich das ZIphorn rief!
Zus avendrötlichem Felsenband,
Wo bleiche Wandernebel verweh'n,
va siehst du die seligen Zeelen geh'n ^

Zchön ist's im Hirtenland.
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