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S godzin pracować. 8 odpoczywać i 8 spar
<R 9

Mądre wskazówki o sztuce spania
Apetyt i sen są niejako ba­

rometrem życia danego czło­
wieka i najlepiej na ich podsta­
wie wyrokować można o zdro­
wiu danego organizmu. O ile 
icdnak apetyt jest „zwierzę­
cym " prze,awem naszego ży­
cia ,o tyle sen, jego trwałość i 
■akość, ma dużo w sobie ze sta­
nu duchowego dane istoty. To 
też każde zaburzenie fizy czne 
czy duchowe zaraz na śnie się 
odbija. Niema choroby, któraby 
nie wpływała na nasz sen; sen 
jednak wpływać może też na 
chorobę, słusznie tedy cieszy 
sie otoczenie chorego, gdy wi­
dzi, że zasnął on spokojnie-

Z doświadczenia wiemy bar­
dzo dobrze, czem jest sen dla 
zwykłego organizmu, ak krze­
pi on ciało nasze i umysł, jak 
łatwo zwalcza się wszelkie tru­
dności, jeśli człowiek jest wy- 
SDany. Zagadnienie snu jest tak 
ważne, ze nieraz zajmowali s i e  
nim ekonomiści; wiedzą oni 
doskonale, jak bardzo wydaj­
ność pracy naszej zależna jest 
od tego, czy jesteśmy wyspani 
lub nie.

Powstaje zatem pytanie, w 
jakich to warunkach byłoby 
najłatwiej osiągnąć to wszyst­
ko, co  nam sen dawać powinien 
Innemi słowy, kiedy jest naj­
stosowniejsza pora na to, aby 
kłaść się spać?

Zagadmeniem tem zajmował 
się bardzo długo i szczegółowo 
znany psychiatra, Krapehn. Na 
podstawie tych badan Krapelm 
doszedł do wyników bardzo cie 
kawych. Przedewszyslkiem u- 
stalił on jako pewmk, że nale­
ży przed póisciem spać po pra­
cy wy począć, ponieważ takie 
właśnie odprężenie jest d o k o ­
nałem przygotowaniem do snu 
Znakomicie sprzyjają. dobre 
położenie, temperatura równo­
mierna, cisza i ( lemność w po­
koju, w którym śpimy.

Z dalszych doświadczeń Kra- 
pelina wynika, że sen w godzi­
nę czy dwie po zaśnięciu jest 
bardzo głęboki; w następnych 
trzech godzinach sen staje się 
mniej głęboki, aby znowu w 
szostei swej i siódmej godzinie 
stać się głębszym, choć nie tak 
głębokim, jak na początku. W 
ósmei godzinie sen staje się co ­
raz lżejszy, aż przechodzi do 
przebudzenia si ę.

Już te tylko doświadczenia 
mówią nam bardzo wiele o by- 
gjenie snu. Ponieważ człowiek 
pracy musi pójść do fabryki 
biura sklepu czy warsztatu o 
ściśle oznaczonej godzinie, mu­
si wiec raz na zawsze ustalić 
godzinę, o  której ma wstawać. 
Przypuśćmy, że ma to być go­
dzina 6 rano. Jeśli więc ma 
spac osiem godzin, musi poło­
żyć się o godzinie dziesiątej.

Gdvby poszedł spać o dwu­
nastej zamiast o dziesiątej, wte 
dy nierwszy okres trwałego 
snu kończyłby się u niego o 
3-ciej, ale drugi oki-cs przy padł­
by właśnie na godzinę, o któ­
rej należy już wstawać, czyli 
człowiek ten nic byłby wyspa­
ny. Jeśli poiść spać jeszcze o 
godzinę później, wtedy druga 
porcja trwałego snu zupełnie 
iuż odpada.

Tak niewyspany człowiek 
czuj? się w ciągu do:a zmęczo­
ny. A  sen poobiedni zmęczenia 
tego n:e usuwa, bo twardość 
snu poobiedniego jest zaledwie 
w połowie tak znaczna, jak snu 
nocnego.

Są jednak ludzie wyjątkowi, 
którzy kontentuia się małą i- 
lośHą godzin snu; przeważna 
większość wymaga jednak snu
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ośmiogodzinnego, a dla niej 
właśnie koniecznością jest po­
łożenie się przed d wur.astą, je­
śli dzień następny nie jest świę­
tem lub dniem wypoczynku, 
pozwalającym na wstanie póz- 
nii jsze

Jak dojść do tego, żeby za- 
syniać natychmiast po położe­
niu się? Są to rzeczy zależne 
od bardzo różnorodnych przy­
czyna u łudzi osłabionych. Bo 
organizm z.drowy czuje senność 
o tci godzin.e, o której przy­
zwyczajony jest zasypiać. W  
każuytn razie stosowanie w ce­
lu 7,aśriecia przeróżnych sztu­
cznych środków zupełnie chy­
bia celu. Środki te narkotyzują, 
odbieram człowiekowi świado­
mość, ale nie dają tego pokrze­
pienia, jakie daje zwykły sen.
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Wyścig ten wiem przypłaciło życiem

19 listopada w Transvaa!u w 
powiecie Lichtenburg niecier­
pliwie czekano na chwilę, gdy 
policja da znać, że świeżo od­
kryte pole djamentowe już mo­
żna obejmować w posiadanie. 
Czekających było z górą 10 ty­
sięcy ludzi, którzy zaięli miej­
sca w mczmiernie długim wę­
żu.

Gdy policja dała wresżcie 
dawno upragniony znak, wszy­
scy czekający rzucili się do sa­
mochodów i po chwili niebywa­
ły pościg się rozpoczął; udział 
w nim wzięło 1500 samocho­
dów. Każdy pędził na zlama” ie 
karku, byle coprędzej dor.tać 
>ię na miejsce, Każdy chciał być 
pierwszy, chciał wyprzedzić 
współzawodników.

Skutek tej gonitwy był taki, 
że bardzo wielu uczestników

jej przejechano na śmierć, in­
nych dotkliwie poturbowano.
Cały ten pośpiech tych. którzy 
jednak zdołali dotrzeć do miej­
sca, może się okazać o tyle 
nieusprawiedliwiony, że ostat­
nie polowranie na djamenty w 
Transvaa'u wcale do tak wiel­
kich ofiar ludzkich nie upraw­
nia.

rzy świece, odrobina wody, siatki i żelaza, trochę cukru i wapna
R azem  8 zł. 82 g r.

Znany badacz i lekarz, dr 
Pierle, zamieszkały w stanie 
Texas (St. Zjednoczone), skoń­
czył niedawno badania nad 
wartością składników' ciała lu­
dzkiego takich jakie wykazuje 
■ego chemiczna analiza.

Biorąc pod uwagę człowieka

o normalnej objętości, ważące­
go 75 kilogramów, dr. Pierle 
stwierdził, że organizm takiego 
człowieka zawiera:

1) tyle łeju, że można z niego 
zrobić trzy świece;

2) tyle wrody, żeby w niej 
wyprać dwa prześcieradła;

ragiczny p o w ró t od ślubu

©zburzone fale rzeki pochłonęły
55 osób z orszoki! ©eselneto

Rozpacz przecięła radosne uroczystości

W Indjach angielskich w o- | oorwał on tonących, wskutek
kolicach Madrasu zdarzyła się 
w zeszłym tygodniu straszna 
katastrofa.

Na rzeczce Godaven zatonął 
parowiec, na którym znajdował 
się orszak ślubny, liczący 79 o- 
sób. Ponieważ prąd rzeki jest 
w tem miejscu niezwykle si'ny,
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W Y Ż Y M A C Z K I  
W Y R O B Y  S T A L O W E  
NACZYNIA KUCHENNE

poleca w wielkim wyborze
po cenach konkurencyjnych

Emil T R E P T E
MarszałHowsKa 147, tel. 120

czego z orszaku ślubnego udało 
się uratować zaledwie 15 osób; 
pozostałe 55 porwane zostały 
przez falc

3) tyle żcla7.a, że można z 
'Jego zrobić gwóźdź wici'.ości 
małego palca;

4) tyle wapna, że starczy go 
na wybielenie wnętrza kurnika;

5) tyle siarki, że starczy jej 
na zabicie pcheł dużego psa;

6) tyle cukru, że można nim 
napełnić cukiernicę z serwisu 
do herbaty.

Aby już całkowicie dopełnić 
swego zamiaru, praktyczny dr. 
Pierle poszedł do sklepu z to­
warami kolonialnemi, a późnie1 
do mydłami; w obu sklepach 
kupiwszy te wszystkie drobia­
zgi, które można mieć z zawar­
tości ciała ludzkiego, zapłaci! 
98 centów, czyli mecalcgo do­
lara!

Trzeba przyznać, że tyle 
mnie w ęce j kosztuje d/is ma­
łe cielę lub prosiak. Jakoś war­
tość człowieka dorosłego dziw­
nie jest mała i w mizernem 
chadzamy towarzystwie!

„‘aponja nie chce krutkich 
sukien

Prasa ja poń sk a  p row a dz i  zaciekłą 
w i lk ę  z k r ó tk ic m i  sukn.am i. W a lk a  
u m o t y w o w a n a  jes t  tym , żc p rzęsa* 
dna m oda  zachod n ia  ju ż  sama przez  
się jes t  niem oralna , a dla ja pon ek  
■ pcc ja ln ie  n ieod p ow iedn ia ,

P o w o d e m  tej k a m p a n j i  p ra sow e j  
iest o k o l i c z n o ść ,  żc  w  ostatn ich  cza* 
sach k ró tk ie  suknie w  T o k j o  w idy»  
w a n i  coraz  częśc ie j .  W ła śc ic ie le  ia* 
p o ń ,k i c h  m a g a z y n ów  m ó d  pociesza* 
ją  jed n a k ,  iż ch od z i  w tym  w y p ad k u  
o  z jaw i ,ko p rze jś c iow e

W iara ,  ze ja p o n k a  sama porzuci 
k rótl  ic suknie , zaczyna  s’ c  w  pań* 
S t "  ic "  s c h o d z ą c e g o  słońca utrwa* 
lać.

Eoie. zachowaj kró3a
Jeden z p r o f e s o r o w  un iw ersytetu  

lo n d y ń s k ie g o  zost.i n ied a w n o  mia* 
n ow an y  p r z y b o c z n y m  le k ir z c in  kró» 
lewskim . P ro fe so r  .d um ny  M i  me* 
/w y ś l e  z t - g o  od z n a c z e n ia  i dokla* 
di.l w . i-kLh staram ż e b y  w ie ś ć  o  
nim jak  nu i b a rd z ie j  się rozeszła. T o
teJ' uważał za w skazane  J o d a ć  ten
t j  tul i na tablicy  

za zw y cz a j
na k tó re j  ogłasza* 

w e k ł a d ’ uniwersyn c  są 
icekie.

Jakież b\ m  jednak  iego  zdumie* 
nie i obu rzen ie  gdy ,  p rzy szed łszy  
następn ego  dnia d o  sali w y k ła d o w e j ,  
znalazł wjira w d z ic  t a b l i c ę  w porzed* 
ku, na.- .wńko je g o  i tytuł n o w v  figu* 
row a ly  w jtelnym brzm ien iu ,  ale pod  
t\ tulem k toś  d opisa ł  „ G o d  savc  the 
K.ing‘ ‘ (B o ż e  za c h o w a j  króla).

M ow am i temi rozp o  •/> na sie na. 
r o d o w y  hym n angicls!
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Gdy w człowieku obudzi się bestia...

zazdrość i z m m f e t o U  *łeść
Siny trup ofiarą tych namiętności, podnieconych alkoholem

nadw’ rężone biodro,W mieszkaniu wdowy Anieli 
Paśnickiej w czerwcu r. b. w 
Radości pod Warszawą grono 
jei znajumych i ki ewnych we­
soło zabawiało się rozmową i

Z N A W C Y  R A L Ą  
g i l z y  t y l k o  z  o r y g i n a l n e j  f r a n c u s k i e j

b i b u ł k i  "

s p r o w a d z a n e j  z  z a g r a n i c y  p r z e z  f a b r y k ę  
g i l z  " A  M  A  Z  t )  K  A ”

w  W a r s z a w i e ,  u l .  M i e d z i a n a  3 ,  
k t ó r a  w y r a b i a  j e  w  n a s t ę p u j ą c y c h  

g a t u n k a c h  :
" K R Ó T K I E  P A L . E N  E "  " G A B I N E T O W E "  
" D Ł U G I E  P A L E N I E "  " S E N A T O R S K I E "  

G i l z y  t e  n i e z r ó w n a n e  w  s m a k u  i  w y t w o r n e  w  
w y k o ń c z e n i u ,  z n a j d ą  p p .  F  a  1 a  c  z  e  w e  

w s z y s t k i c h  S K l e p a c h  z  w y r o b a m i  t y t o n i o w e m i .

piciem wódki. M. in. byli tam 
1'eliks Raianowicz z kochanka 
swą Marjanną Palacz i Henryk 
Kwiatkowski, kochanek gospo­
dyni domu.

Pomimo ogólnej wesołości, 
imć panu Kwiatkowskiemu, 
dobrze podpitemu, nag'c zrobi­
ło się smutno i począł wymy­
ślać swej kochance, gościnnej 
gospodyni, wymawiając jej 
zdradę.

Brat nieszczęsnej. Feliks Ba­
ranowicz z rycerskim zapałem 
ujął się za siostrą, uderzył nie­
przyzwoitego zazdrośnika klep­
ką od beczki, raz, drugi i w ię­
cej. Po małej przerwie bił go 
dalej temże narzędziem, do 
czego jakoby Pasmcka miała go 
zachęcać:

,.Bii! za siostrę!"
Uczyni! to tak dokładnie, ie 

Kwiatkowski 'wyziońtił ducha, 
a przy badaniach lekarskich, 
rozpoznano dwi ’ ty ki tle, 
jcdenaś.ie żeber (innych,

przedra-
mię„ ,/ą

W obec tego stanęli przed bą- 
dem Okręgowym, jako oskar­
żeni Baranowicz: o zabójstwo i 
Paśnicka o podżeganie; uo tei 
zbrodni.

Biegły dr. med. Karpim ki na 
zasadzie protokółów sekcji 
zwłok zabitego orzekł, że mi­
mo tak wielu ciężkich uszko­
dzeń ciała Kwiatków; rei mógł­
by był życ jeszcze, gdyby nie 
pewna wada serca, z .przyczy­
ny której przy znacznieszem 
wzruszeniu śmierć tni , ia.ł? na­
stąpić. Bronił adw. W ładysław 
Jan Zawadzki.

Sąd pod przewodnict wem sę 
dziego Krassowskiego skazał 
Baranowicza na dwa lata wię­
zienia domu poprawy z, art. 4 
(zadanie ciężkich uszkodzeń 
ciała, które bez zamiaru spo­
wodowały śmierć), zaliczając a- 
reszt zapobiegawczy, i?ąsnicką 
zaś uniewinnił.


