Aljo begniigen wir uns mit den Stoffen, die
uns die Jatur direkt lefert, und vermeiden
wir die kiinjtlichen Formen einer gefdhiftigen
Sndujtrie! Der gleidhe Grundfaf gilt dann
aud) fiiv das Sdlafen, Sonnenbider, wie
korperliche Lbungen.

Wefentlid) ift auch, daf wir die jdyine
3eit nidyt mit vielem 3eitung= und Maga-
jinlefen obder anderer mweniger wertvoller
geiftiger Koft verbringen, fondern uns ¢in
gutes Bud) zur Hand nehmen, das nicht aus
dem Arbeitskreis unferer bisherigen Cebens-
und Arbeitsweife ftammt, jondern daf wir
vielmebhr einmal hinaus in andere Welten
gefiihrt werden, die uns froh) madyen. Da ijt
denn die Gejtaltung der Abende o bejon-
ders widitig! Das braudjen nicht das Kino,
die 3eitung, Gajtwirtjchaft und Skat zu jein,
jondern das 3ujammenfein der Familie bei
cinem Bud), bei guter Hausmufik oder dem
abendlidyen Spagiergang bergen nady jeder
Ridytung viel wertvollere Krdfte in jid)! Sie
verlangen allerdings eines, daf man jid) von
jeinen jdylechten Gewobhnbeiten mit einem
Ruck frei macht und jeinen althergebracdhten
Trott und Sdylendrian verldfit. Denn was
man 10 oder 20 Sabre lang faljd) gemadht
bat, wird ja fchlieflich durd) dieje Dauer
aud) nidyt bejjer!

Crholen beift fiir den gehepten Grof-
jftadter: entipannen. Da jind denn auj=
regende Romane, die Jeifung, der Stamm:

Reform der Schlafseit

Se verderblidyer viele Einfliiffe von 3ivi-
lijation und tedynifcher Entwicdklung aufdas
Ceben des modernen Denfcdhen einmmwirken,
defto gridfjer wird die 3ahl der mwarnenden
und aufkldrenden Stimmen, die die Venjd)-
heit vor qgroferen Scdyiden an Leib und
Secele bewabren mwollen. Seit Sahrzehnten
bemiihen Jid) reformerifch eingeftellte Arzte
und verjtandige Laien, den Grofjtadtmen-
jdyen zu den Quellen der Natur in allgemei-
ner Lebensweife und Erndhrung Furiickzu-
fiibren. Vielfad) itberhirt man im aufrei=
benden Kampi des Alltags dieje mabhnenden
Stimmen, weil jie zu eingreifende Anderun=
gen fordern, weil jie au jehr in den oftmals
bequemen und ,althergebrachten” Lebens-
ablauj eingreifen wollen. Aber Zradition
birgt oft {ddadlidhe Gewobhnheiten und ldft
verniinjtige MNeuerungen nicht aufkommen.
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tijch oder das Kaffeekrdangchen nidyt die vid)-
tigen Methoden und vor allen Vingen audy
nicht das fpate Schlafengehen; denn die bejte
Cntjpannung, die wir uns bieten kinnen, it
ausgiebiger Schlaf (von 10 bis 7 Uhr). Sonit
aber kinnen mwir bdiefes Cntjpannen, das
Jujichauriickfinden dabeim, wie in einem
Park, auf dem Balkon oder in unferem ei:
genen Garten genau fo qut, als wenn wic
mit viel Geld eine weite Reife unternommen
biatten. Die ,jhidpferijdhe Pauje"
aber ftellt fich nur ein, wenn wir wirklid)
alle ,anregenden” Dinge fortlajjen, und
wenn jie andererjeits nid)t zu dem  uner=
wiinfd)ten  3ujtand dauernden  Faulfeins
fithren.

Die Maoglichkeiten, die fidh uns bieten,
jind fo viele, wenn wir nidyt verreifen, jon-
dern dabeim bleiben und die Erholung genau
jo gut durdyfiihren. Ruhe ind Entjpannung
konnen wir uns jdyaffen, die Sehenswiirdig-
keiten unferer $Heimat jind uns meift nur
fehr wenig bekannt und ebenjo wertvoll wie
die Der Frembde; Wandern und korperliche
[bungen lafjen jidy hier genau jo qut wie
in der Ferne durdhfiihren. Die aber follten
wir erft dann Rennenlernen, wenn wir die
engere Heimat wirklid) in uns aufgenommen
haben. Freude aber konnen wir uns bier
wie dort jd)affen, ja vielleicht hier nodh
bejfer, Ddenn wir kennen die BVerbhiltnifje
jchon, jo daf wir nicht unnétiq Geld auszu=
geben braudyen.

Uon Dr. med. ID. Tiegel, Dresden

Ciner Reform bediirftig ijt der Schlaf, d.
h. die 3eit des Tag- und Nadytablanfes, die
wir dem Sdlafe widmen. Wir wollen uns
im folgenden etwas dariiber unterhalten und
uns mit den Forfdhungen des Heidelberger
Schulmannes Zheodor Stéckmann, der ein
im $ippokrates-BVerlag erfchienenes Biid)-
fein ,Hber die Naturzeit” gefdyricben bat,
bejchaftigen. Der BVerfaffer diefer Brojchiive
jtellt ganj , revolutionierende” Forderungen
auf, die gewi manden unddit erftaunt
aufhordyen lafjen. Tatjadlich kniipft er an
pen von der Natur fejtgefesten Tagesablauf
und Nadhteintritt an. Der Tag beginnt mit
Sonnenaufgang und endet mit Sonnen-
untergang. Der natiirlich lebende MNenjd
miifte aljo mit Eintritt der Dunkelheit —
Joie die Hiihner”, fagt man jderzhafjter-
weife — jid) jhlafen legen und beim Dior-




gengrauen, bei Tagesanbrud) ermwadyen und
jein Zagewerk beginnen. Auf dem Lande
[ebt Der Bauer — bei dem wir iiberhaupt
viel mehr Urkraft vorfinden als bei dem
naturfernen Stadter — in dhnlidhem Rhyth-
mus. Jicht aber der Grofjtadter. In bder
Stadt beginnt das eigentliche Leben erft am
Abend bei Ritnjtlichem Licht aller Schattie-
rungen. Alle Vortrage, Mujikveranjtaltun=
gen, Theater, BVerjammlungen und jonjtige
kRulturelle Vervanjtaltungen beginnen am
Abend. Die Biiros und Gejdyiftshaufer
fchlieen erft am Abend ihre Pjorten. Kurj,
man bat eine ,Berkehrszeit” ecingeridhtet,
Die eigentlich der Natur ins Gejicht (hligt.
Die wenigiten Grofjtadtmenichen Rommen
aur friilhen Stunde ins BVett, obwohl die
meiften wieder frithaeitig auf dem Vojten
ihrer Alltagspilichten ftehen miijfen.

Diefem Lbel will nun die ,MNaturzeit” des
Profejjors Stockmann abbelfen. Cr fordert,
fich jo jdhlafen zu legen, dafy man Dden
Sauptteil der Sdylajzeit vor Mitter-
nad)t verbringt. Denn: ,Der nddytliche
Sdylaf ift die Quelle des phyjiologifdhen Le-
bens. Je beffer der Sdhlaf, um jo Rriftiger
das Leben. Findet er jur Naturzeit ftatt,
fo produgiert er das volle naturgejelliche
Leben, das jo vollkommen ijt wie die Natur
felbjt.” Wird die Naturaeit dagegen nidht
eingehalten, dann entjtehen vielerlei gejund-
heitliche Schaden.

Sn jabhrelangen Selbjtverjuchen ijt Prof.
Stockmann zur Aufjtellung und Fejtlequng
beftimmter 3eiten gekommen: Wian joll fidy
von 7 Uhr abends bis 1120 abends jdylafen
legen. Auj Grund der Zatjache, daf in die=
fer 3eit vor Mitternacht gejchlafen wird,
ergibt jidy die Mbglichkeit, mit jo 1weniq
Sdylaf auskommen 3u kbnnen. Es wird liber
eine Menge BVerjuchsperfonen berichtet, die
alle aus irgendeiner 9ot Fu Dder mneuen
Sdylafzeit getrieben und von ihr gany ein=
genommen urden, o daf fjie Ddie neue
»Gcwobnbheit” nicht mebhr mifjen mbdyten.

Qe Jelbft habe mich bei der Vorbereitung
auf mein Staatseramen diejer Methode be-
dient. Die Umitellung fiel mir anfangs
aiemlich fhwer. Das Wadyjein in der Nadyt,
o die anderen fdhliefen, follte 3u pojitiver
Stubdierarbeit vermwendet werden; es madyte
sundchit allerlei Schwierigkeiten. Entaegen
per Forderung von Stickmann, der bei Ein-
ftellung auf jeine Sdlafszeit eine gemiife= und
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objtreiche Koft und naturgemdfe Lebens-
weife ohne Tabak und Tee vder Kaffee for=
dert, mwurden von mir in UnRkenntnis Dder
genauen Angaben die erften Tage einige
Jigaretten und Zajfen Bohnenkaffee ver=
endet, um die fidh immer wieder einjchlei=
dhen wollende Miidigkeit zu verjdheudyen.
Bald hatte fid) jedoch der Kbrper an Ddie
Umijtellung gewidhnt. Die meiften Sdywie-
rigkeiten machten die Einfliifje und Kritiken
der AUngehdrigen, die gar nidyt verjtehen
wollten, wie fid) einerwadyjener Denjd)
um 7 Ubhr abends ins Bett legen konnte,
indefjen die anderen ivgendeinem Vergnitgen
oder irgendeiner Ablenkung huldigten. Dej-
fenungeadytet verfolgte idh) ytreng mein 3iel.
Die Folgeridhtigheit wurde bald belohnt:
Iy lebte ein doppeltes Leben und jJchafite
pas Dreifache an Arbeit im Gegenfal Fum
bisherigen Lebensitil, wo nur gar zu viel
Jeit des Zages dem Sdhlaf geopfert wer=
Den mufite, weil man 3u jpat und zu lange
nach Mitternadht fidhy jhlafen Llegte. Die
Miiidighkeit der Anfangsgeiten war bald vike
lig abgejchiittelt, eine geradezu erjtauntiche
Leiftungsfdabigkeit und Arbeitslujt war ju
verzeichnen. Jd) kann nidyt genug dartun,
wie begliickend das Gefiihl ift, 18 Stunbden
ausgedehnter und ertragsreidyer Arbeit vor
fich 3u haben. — Die {ibrigen Lebensgewolhn-
heiten find leicht Fu dndern. Man nimmt die
Dauptmabhlzeit mittags ein, wie immer, jriih
gegen 8 Uhr und am Abend gegen 5 Uhr it
man nod) einmal. Hungrig oder durftig darf
man jich um 7 Uhr nicht jdhlajen [egen.
Cbenjowenig, wie man fich nidht wingen
parf, einjdhlafen u wollen. Ein Nenjdy, der
auf Befehl einjdhlafen will, jhlaft Deftimmt
nidt cin. (Gefes der das Gegenteil bewir=
kenden Anjtrengung.) Man mufy — anfangs
freilich nur, jpater bejorgt das Einjchlafen
die Miidigkeit von gany allein fid) gany
gleichgiiltig und entfpannt ins Bett legen
und fid) von allen Gejchehnijjen des Tages
und allen Sorgen und Sdywierigkeiten des
Cebens trennen. Dann iiberfallt einen ein
tiefer und erquikender Sdhlaf in des Wor-
tes wabriter Bedeutung. -

Wie nun um 1120 erwachen? Iy liek
anfangs der Natur freien Lauf und ftand
sundad)jt gegen 3 Ubhr, dann gegen 2 Ubhr
nacdhts und jchlieflich immer frither auf, bis
pie 3eit, die Prof. Stickmann fordert:
2320, erreicht war. Und zwar eines Zages
ofhne Wecker! Die Jofort nad) dem Erwachen




aujgenommene Arbeit lief nacy gwei Wochen
ein Miidigkeitsgefithl nidt mebhr aufkom-
men.

Wir fajjen zujammen: Der Sdylaf ift ein
aturvorgang und als jolder an Natur-
gefege gebunden. ,Daraus ergibt fid) die
Zatjache, dafy audy feine 3eit von der Ur-
natur aus jtreng gefebmdfpig geregelt fein
muf”, jagt in jeinem ermdbnten Biichlein
Prof. Stodkmann. Es muf diefe natiirlicye
Sdylafzeit ermittelt werden; die bisher in
diefer Ricdhtung unternommenen BVerjudye
haben die obengenannten 3eiten ergeben.

Bis jur BVerwirklidjung diejer ,verriick-

Uom Geheimnis der Dererbung

Gejdyledytsbejtimmung und gejdhlechis-
gebundene Bererbung

So mandje Familie ift mit Knaben gejeg-
net, obwobl jie formlich um ein Midchen
flebte, und umgekebhrt, wiabhrend in anderen
Familien dem Sungen ein Middyen folgt, jo
gang nac) Herzenswunjd). Insgejamt kin-
nen wir beobadyten, dafy fich die beiden G-
jdylechter an 3ahl ungefdbr gleid) find, wenn
aud) die3ahl der Geburten an Knaben die der
Middyen um einige Progent iiberfteigt. Die-
jer Uberjduf gleicht jich durdy die erhhte
Sterblidykeit der Knaben wieder aus. Die fo
oft verjdyiedene Berteilung der Knaben und
Maddhen auf die eingelnen Familien laft
inmer wieder die Frage nach der Cntjtehung
der Gejd)ledhter aufwerfen. Phantaijtijche
Jdeen bringt die , Meinung der Leute” Fur
Crkldrung der an fid) geheimnisvollen Gr-
jdheinungen herbei. Die grofere Willens-
jtirke oder die grofere CLeidenfchaftlichkeit
des einen oder anderen Elternteils bejtim-
men das Oejdlecht der Nacdhkommen. Es ijt
klar, daf fich aud) die Wifjenjchajt einge-
bend bemiibte, Licht in das geheimnisvolle
Dunkel in der Natur 3u bringen. 3u welden
Crkenntnifjen ift nun die Wijjenjchaft in
der Criorjdhung der Entjtehung und Ent-
wicklung des Gefdledytes gekommen?

Man erkannte, dap die Lebewefen ent-
weder gemijdhtgefdhlechtlich oder getrennt-
gejchlechtlich find. Lefsteres gilt vor allem
fiir Die hiheren Tiere und fiir den Menjdhen.
Die befrudyteten Cizellen entwickeln jid) ent-
weder gu mannlidyen oder weiblidyen Wefen.
Bei mandyen getrenntgejdylechtlichen Lebe-
wefen Ronnen (ich) die befrudhteten Reime

ten Jdee” wird nod) geraume 3eit verftrei-
chen miiffen. Bedeutet jie dod) einen gewal-
tigen Umjtury des gefamten Rulturellen Le-
bens unjerer 3eit. Wer {ich diefen Berjudjen
jedod) hingibt, wird die Richtigkeit der Na-
turgeit als Quelle eines gejunden Sdylafes
beftitigen und bald grifere Criolge in fei-
ner Arbeit einerfeits haben und jid) anderer-
jeits einer Dbefjeren Gejundbeit erfreuen.
Bor allem jdywinden die nervdje Sdhlaflojig-
Reit und die allgemein verbreitete Miidigkeit
der  Orofjtadtmenjdyen. €s entjteht ein
wahrhajt wadjes Gejchlecht, reif und fihig
3u Oroftaten, das Leben doppelt gelebt.

Uon Wilhelm Schwarh, St Ingbert Sanr

jorohl u Manndyen als auch ju Weibdyen
entiwicken. Entjdyeidend dazu {ind die dufe-
ren Lebensbedingungen. BVei den meiften
Pflangen und Zieren, wie aud) beim Vien-
jdyen berubt die Gejchlechtsbejtimmung auf
der Anwejenbeit beftimmter Erbfakforen.
Wie die Chromojomen in den 3ellkernen die
Friiger aller Crbanlagen find, fo find fie
auch die Triger des Gejdylechtes. Wir haben
bereits gehdrt, dafy die 3ellkerne des Mien-
jchen 48 Chromojomen bergen, und dafy bei
Reifung der Gejdhlechtszellen eine Bermin-
derung der Kernjchleifen auf 24 erfolgt. Wie
das gefchieht, jei nachjtehend in einigen Ent-
wicklungsabjdynitten jchematijch dargeftellt.
Juvor mufy vermerkt werden, dafy in den
Chromojomen der Gefdylechtszellen zwijden
Miann und Frau ein Unteridhied befteht. In
per Cizelle finden wir alle Chromojomen in
gerader 3ahl, in der Samenzelle dagegen
haben wir ein Cingeldyromojom, defjen Be-
deutung man anfangs nidyt kannte, und ihm
daber den Namen X=Chromojom gab.

Samen=Nutterzelle Ci=-Miutterzelle
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X-Chromosom 0 op

Jteben dem X=Chromojom kann in der
Samengelle als Paarling ein Y-Chromojom
vorhanden jein, das aber vom X-Chromojom
verjdyieden und gewiffermafen leer, d. §. frei
von Erbfaktoren ijt. Wir laffen das Y-Chro-
mofjom der Cinfadyheit halber auperhald un-
jerer Betradytung.

Die gleidygearteten Chromofomen legen

2 X-Chromosomen

129




