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1. Vom Schlafen.

„Früh zu Bette gehen und früh aufstehen, solche Weise
macht den Menschen gesund, reich und weise.“

J. Wesley.

1. Sowohl zu kurzer als zu langer Schlaf verkürzen
das Leben.

2. Schlafe regelmäßig 8 bis 9 Stunden.
3. Der Schlafort soll still und dunkel sein.
4. Das Schlafzimmer sei geräumig, hoch und enthalte

reine Luft.
5. Schlafe nie auf Federn (Flaum), sondern nur auf
Matratzen, auf Kopfpolster, die mit Roßhaar ge¬

füllt sind, und decke dich im Sommer mit einer,
im Winter mit zwei Flanelldecken zu.

6. Du sollst des Abends wenig und immer einige Stun¬
den vor dem Schlafengehen essen.

7. Vermeide das Lesen im Bette.
8. Liege nur mit dem Nachthemd bekleidet, und hori¬

zontal auf der rechten Seite des Körpers, den Kopf
etwas erhöht.

9. Sorge für die Entleerung des Urins.
10. Trinke vor dem Schlafengehen ein Grlas frisches

Wasser.

2. Die täglichen Gelenksübungen.
Bist du morgens erwacht, so sorge für die Entlee¬

rung des Urins und des Darmes. (Auf regelmäßigen
Stuhlgang ist das Hauptaugenmerk zu richten. Zu seiner
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