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5. Zasadnicze wiadomości z dziedziny higieny.
Ciąg dalszy.

' : R 0 prjfH ?. i całodziennych w ysilkach fizycź‘nvdi czy  um ysło­
w ych  każdy człowiek potrzebuje w7y?>oez\ nku. — iTJćz^ni fizjo­
logowie (fizjologia, t. j. uauka o czynnościach organizmu ludzkie­
go) twierdzą, że w czasie pracy —  w skutek wysiłuu mięsni ■ 
w naszym organiźmie, a specjalnie w mięśniach, w ytw arza  sf<  ̂
substancja trująca, fak zw any kw as mięsno - mlekowi", któr\ do­
sta jąc  się o krwi działa szkodliwie na organizm, przede w szystkim  
zaś na system  nerw ow y. —  Znany jest fakt, że w skutek przepra­
cowania dłuższego, przy m a ł j in  w ypoczynku nocnym jąstesm y 
bardąiej r.erwmwi i odczuw am y pewnążOciężalość, Osoba przemę­
czona nie tylko nid jfcst w stanie w ykonać swobodnie ruchów' m ię­
śniowych (znane powiedzenie: „nie mogę ruszyć ani ręką, ani no- 
Hą “ ale ró y n ież  traci apetyt, a czimności zm ysłów, jak wzroku 
słuchu, smaku, powonienia, dotyku są upośledzone. — Spraw ia to 
ten w organizm ie nagromadzony kwa.s mięsno - mlekowy, którfego 
nadmierne nagromadzenie yd organiźmie nw jśeJ dopro\vaflżić do 
ciężkie-gó zatrucia i nawet utraty przytomności.

Rozumiemy więc teraz doskonale, jak niezmiernie pożyteczin  
dia utrzymania prawidłowego stanu naszejgo organizmu jest 
sen. Najzdrowszym jest sen w c iąga  kilku „godzin przed północą, 
jest on wtedy na jg łębszy  i najspokojniejszy. —  Zdajemy sobie za­
tem sprawy i z tpgo także, że warunki życiow e na wsi, pozw a­
lające na w czesny spoczynek, dobrze w pływ ają na stan zdrowia- 
gdy* tymfc-zagem w mieście, choćby naw et chciał się ktoś w c z e ­
śnie położyć spać, to hałas uliczny i gwar jaki nanuje rna 'u licach , 
n ie , 'pozw ala jzasnąć i spokojnie zażywam snu. —  Nic dziwnego, ż e  
m ieszkańcy miast tak pragną wyjazdu na wię.ś, choćby naw et naj­
krótszego tani wypoczynku, tgdzie warunki są pod każdym w zglę­
dem dla zdrowia lepsze. f— Zasadą w ięc słuszną jest, aby  —  kto 
chce JgfiSpeSnym i krzepkim -  niech wcze|nie kładzie się na^spo- 
czynek i wcześnie zrywm się z posłania. „Kto rano w sta je  —  temu 
Pan B óg  d a je !“ — mówi słusznie przysłow ie staropolskie. Istotnie- 
ranne godziny po dobrym, odśw ieżającym  śnie są najlepszą porą 
do w ytężonej pracy. —  Robota w ykonana w  godzinach rannych 
daje obfitsze owoce i lepsze wyniki, aniżeli praca  dokonana z m o­
zołem w7 godzinach nocnych.



Człowiek dorosły potrzebuje przeciętnie osiem goaziti snu, aby 
organizm w tymże czasie mógł unieszkodliwić i usunąć ów tru­
ją c y  kw as mięsno - mlekowy. W iek dziecięcy w ym aga znacznie 
wiecej snu.

M ówiąc o odpoczynku nocnym, trzeba nam zw rócić  również 
uw agę na warunki, w jakich powinien się odbywać.

Przed  spaniem nie należy przyjm ow ać w iększego posiłku, aby 
nie obciążać żołądka, Wióry uciskając serce  powoduje niepokój. 
P olecenia  godna jest  m ała przechadzka przed udaniem się na spo­
czynek, zw łaszcza  w tedy, gdy nasza praca zaw odow a i okresowe 
z a ję c ia ,zmuszały nas do stałe j p racy  siedzącej. —  Skracanie  sobie 
godzin w ypoczynku nocnego, zw łaszcza gdy dużo pracujemy 
w  ciągu dnia, je s t  bardzo niepożądane.

Pokój, indzie śpimy, w ym aga dokładnego przewietrzenia przed 
udaniem się na spoczynek. — Jeśli trudno jest doprowadzić do 
tego. by  stale sypiać przy otw artych oknach i tę praktykę naj­
lepiej rozpocząć w  miesiącach letnich —  to dobrze zrobi matka, 
jesii przed udaniem się na swój spoczynek, gdy dzieci będą spać 
w  najlepsze, przew ietrzy ubikację, gdzie śpią. D laczego?  Odde- 
chanie w  czasie snu w  leżące j pozycji je s t  dość powierzchowne 
i dlatego musimy mieć molżność przy każdorazowym  oddechu 
wciągnąć dc płuc jak najw iększą ilo,ść świeżego powietrza. Im 
w iększą będzie zaw artość  tlenu w powietrzu tego pokoju, gdzie 
śpim y; tym lepsza będzie wym iana w  płucach między dwutlen­
kiem  w ęgla a tlenem, tym żyw sze krążenie krwi i w ytw arzanie 
się ciepła w  organizmie i tym lepiej w y zy sk any  sen i spoczy­
nek nocny.

Łożko niech będzie wygodne, dość długie i szerokie, z dobrze 
zasłanym  siennikiem (słoma w  sienniku często poruszana i uło­
żona w  rozmaitych kierunkach, co daje zdolność uginania się sien­
nika. dlategó nie należy np. ułożyć tak słomy, jak  jest w  snopku, 
ale nakładać słomę raz w  długość, w  poprzek, według przekątni1) 
lub m ateracem . —  Najlepsze są łóżka żelazne i jeśli możliwe po- 
lakierow ane na biało —  wtedy nie rdzewieje i sprawia wygląd 
czystego i świeżego. —  Bielizna pościelowa powinna b y ć  płócien­
na i znowu ideałem prześcieradła i poszewki z płótna lnianego —  
wiejskiego — wyrabianego przez nasze gospodynie. —  P r z y k r y ­
wać się należy kołdrą lub kocem (z w łasnej w ełny, swojego tka­
nia, gruby, jes t  ■'•'jcieplejszy!), unikać t. zw. spodków (pierna­
tów ! którymi pr: . . r y w t  się sienniki, aby  tniękciejsze było  posła­
nie. gdyż rozgrzew ają  one zbytnio organizm i w ydelikacają  go. 
W ażną też rzec. ą jest, aby  możliwie tak się urządzać, by dwie 
osoby nie sypiały razem, raczej na noc rozkładać sienniki na ła w ­
kach i na dzień je  wynosić, niż godzić się na wspólne spanie w  łóż­
kach. zw łaszcza dorosłych z dziećmi i dzieci już starszych  ze sobą.


