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5. Zasadnicze wiadomosci z dziedziny higieny.
Ciag dalszy.

":R O prjfH?.i catlodziennych wysilkach fizycznvdi czy umysto-
wych kazdy cztowiek potrzebuje w#?>0ez\ nku. —iTJ¢z ni fizjo-
logowie (fizjologia, t. j. uauka o czynno$ciach organizmu ludzkie-
go) twierdzg, ze w czasie pracy — wskutek wysituu miesni =
W naszym organizmie, a specjalnie w mie$niach, wytwarza sf<®
substancja trujgca, fak zwany kwas miesno - mlekowi", ktér\ do-
stajgc sie o krwi dziata szkodliwie na organizm, przede wszystkim
za$ na system nerwowy. — Znany jest fakt, ze wskutek przepra-
cowania diuzszego, przy matjin wypoczynku nocnym jgstesmy
bardaiej r.erwmwi i odczuwamy pewnazOciezalo$¢, Osoba przeme-
czona nie tylko nid jfcst w stanie wykona¢ swobodnie ruchow' mie-
sniowych (znane powiedzenie: ,nie moge ruszy¢ ani rekg, ani no-
Ha*“ ale réyniez traci apetyt, a czimnos$ci zmystéw, jak wzroku
stuchu, smaku, powonienia, dotyku sg upos$ledzone. — Sprawia to
ten w organizmie nagromadzony kwa.s miesno - mlekowy, ktdrfego
nadmierne nagromadzenie yd organizmie nwjsel dopro\vaflzi¢ do
ciezkie-g6 zatrucia i nawet utraty przytomnosci.

Rozumiemy wiec teraz doskonale, jak niezmiernie pozyteczin

dia utrzymania prawidtowego stanu naszejgo organizmu jest
sen. Najzdrowszym jest sen w ciagga kilku ,,godzin przed pdinoca,
jest on wtedy najgtebszy i najspokojniejszy. — Zdajemy sobie za-

tem sprawy i z tpgo takze, ze warunki zyciowe na wsi, pozwa-
lajagce na wczesny spoczynek, dobrze wptywajag na stan zdrowia-
gdy* tymfc-zagem w miescie, cho¢by nawet chciat sie kto$ wcze-
$nie potozy¢ spaé, to hatas uliczny i gwar jaki nanuje rna'ulicach,
nie,'pozwalajzasngé¢ i spokojnie zazywam snu. — Nic dziwnego, ze
mieszkancy miast tak pragng wyjazdu na wie.$, cho¢by nawet naj-
krotszego tani wypoczynku, tgdzie warunki sa pod kazdym wzgle-

dem dla zdrowia lepsze. f Zasada wiec stuszng jest, aby — kto
chce JgfiSpeSnym i krzepkim - niech wcze]nie kiladzie sie na”spo-
czynek i wcze$nie zrywm sie z postania. ,,Kto rano wstaje — temu
Pan Bo6g daje!* — moéwi stusznie przystowie staropolskie. Istotnie-
ranne godziny po dobrym, od$wiezajagcym $nie sg najlepsza porg
do wytezonej pracy. — Robota wykonana w godzinach rannych

daje obfitsze owoce i lepsze wyniki, anizeli praca dokonana z mo-
zotem w7 godzinach nocnych.



Cztowiek dorosty potrzebuje przecietnie osiem goaziti snu, aby
organizm w tymze czasie mogt unieszkodliwi¢ i usungé¢ oOw tru-
jacy kwas miesno - mlekowy. Wiek dzieciecy wymaga znacznie
wiecej snu.

Mdéwigc o odpoczynku nocnym, trzeba nam zwr6ci¢ réwniez
uwage na warunki, w jakich powinien sie odbywac.

Przed spaniem nie nalezy przyjmowac¢ wiekszego positku, aby
nie obcigzaé zotagdka, Widry uciskajac serce powoduje niepokd;.
Polecenia godna jest mata przechadzka przed udaniem sie na spo-
czynek, zwtaszcza wtedy, gdy nasza praca zawodowa i okresowe
zajecia,zmuszaty nas do statej pracy siedzacej. — Skracanie sobie
godzin wypoczynku nocnego, zwtaszcza gdy duzo pracujemy
w ciggu dnia, jest bardzo niepozagdane.

Pokoj, indzie $pimy, wymaga doktadnego przewietrzenia przed

udaniem sie na spoczynek. — Je$li trudno jest doprowadzi¢ do
tego. by stale sypia¢ przy otwartych oknach i te praktyke naj-
lepiej rozpoczaé w miesiacach letnich — to dobrze zrobi matka,

jesii przed udaniem sie na swo6j spoczynek, gdy dzieci beda spac
w najlepsze, przewietrzy ubikacje, gdzie $pig. Dlaczego? Odde-
chanie w czasie snu w lezacej pozycji jest dos$¢ powierzchowne
i dlatego musimy mie¢ molzno$¢ przy kazdorazowym oddechu
wciggna¢ dc ptuc jak najwiekszag ilo,§¢ Swiezego powietrza. Im
wiekszg bedzie zawarto$¢ tlenu w powietrzu tego pokoju, gdzie
§pimy; tym lepsza bedzie wymiana w ptucach miedzy dwutlen-
kiem wegla a tlenem, tym 2zywsze krgzenie krwi i wytwarzanie
sie ciepta w organizmie i tym lepiej wyzyskany sen i spoczy-
nek nocny.

tozko niech bedzie wygodne, dos$¢ diugie i szerokie, z dobrze
zastanym siennikiem (stoma w sienniku czesto poruszana i uto-
zona w rozmaitych kierunkach, co daje zdolno$¢ uginania sie sien-
nika. dlategdé nie nalezy np. utozyé¢ tak stomy, jak jest w snopku,
ale naktada¢ stome raz w diugos$¢, w poprzek, wedtug przekatnil
lub materacem. — Najlepsze sg t6zka zelazne i je$li mozliwe po-
lakierowane na biatlo — wtedy nie rdzewieje i sprawia wyglad
czystego i Swiezego. — Bielizna poscielowa powinna by¢ ptocien-
na i znowu ideatem przescieradta i poszewki z ptoétna Inianego —
wiejskiego — wyrabianego przez nasze gospodynie. — Przykry-
wacé sie nalezy kotdra lub kocem (z witasnej wetlny, swojego tka-
nia, gruby, jest m'e'jcieplejszy!), unika¢ t. zw. spodkdéw (pierna-
tow! ktorymi pr: ..rywt sie sienniki, aby tniekciejsze byto posta-
nie. gdyz rozgrzewajg one zbytnio organizm i wydelikacaja go.
Wazng tez rzec. g jest, aby mozliwie tak sie urzadzaé¢, by dwie
osoby nie sypialy razem, raczej na noc rozktada¢ sienniki na taw-
kach i na dzieh je wynosi¢, niz godzi¢ sie na wspolne spanie w t6z-
kach. zwtaszcza dorostych z dzieémi i dzieci juz starszych ze soba.



