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S godzin pracowac. 8 odpoczywac i 8 spar

RO

Madre wskazowki o sztuce spania

Apetyt i sen sg niejako ba-
rometrem zycia danego czto-
wieka i najlepiej na ich podsta-
wie wyrokowaé¢ mozna o zdro-
wiu danego organizmu. O ile
icdnak apetyt jest ,zwierze-
cym" prze,awem naszego 2y-
cia ,0 tyle sen, jego trwatos¢ i
mako$é, ma duzo w sobie ze sta-
nu duchowego dane istoty. To
tez kazde zaburzenie fizy czne
czy duchowe zaraz na $nie sie
odbija. Niema choroby, ktéraby
nie wptywata na nasz sen; sen
jednak wptywaé moze tez na
chorobe, stusznie tedy cieszy
sie otoczenie chorego, gdy wi-
dzi, ze zasnat on spokojnie-

Z doswiadczenia wiemy bar-
dzo dobrze, czem jest sen dla
zwyktego organizmu, ak krze-
pi on ciato nasze i umyst, jak
tatwo zwalcza sie wszelkie tru-
dnosci, jesli cztowiek jest wy-
SDany. Zagadnienie snu jest tak
wazne, ze nieraz zajmowali sie
nim ekonomisci; wiedza oni
doskonale, jak bardzo wydaj-
no$¢ pracy naszej zalezna jest
od tego, czy jesteSmy wyspani
lub nie.

Powstaje zatem pytanie, w
jakich to warunkach bytoby
najtatwiej osiggng¢ to wszyst-
ko, co nam sen dawac powinien

Innemi stowy, kiedy jest naj-
stosowniejsza pora na to, aby
ktasé sie spac?

Zagadmeniem tem zajmowat

sie bardzo dtugo i szczegdtowo
znany psychiatra, Krapehn. Na
podstawie tych badan Krapelm
doszedt do wynikéw bardzo cie
kawych. Przedewszyslkiem u-
stalit on jako pewmk, ze nale-
zy przed poisciem spa¢ po pra-
cy wypoczat, poniewaz takie
wiasnie odprezenie jest doko-
natem przygotowaniem do snu
Znakomicie sprzyjajg. dobre
potozenie, temperatura réwno-
mierna, cisza i (lemno$¢ w po-
koju, w ktérym $pimy.

Z dalszych doswiadczen Kra-
pelina wynika, ze sen w godzi-
ne czy dwie po zasnieciu jest
bardzo gieboki; w nastepnych
trzech godzinach sen staje sie
mniej gteboki, aby znowu w
szostei swej i siédmej godzinie
sta¢ sie gtebszym, cho¢ nie tak
gtebokim, jak na poczatku. W
6smei godzinie sen staje sie co-
raz lzejszy, az przechodzi do
przebudzenia sie.

Juz te tylko doswiadczenia
mowig nam bardzo wiele o by-
gjenie snu. Poniewaz cziowiek
pracy musi pé6js¢ do fabryki
biura sklepu czy warsztatu o
scisle oznaczonej godzinie, mu-
si wiec raz na zawsze ustali¢
godzine, o ktdérej ma wstawac.
Przypusémy, ze ma to by¢ go-

dzina 6 rano. Jesli wiec ma

spac osiem godzin, musi poto-

zy¢ sie o godzinie dziesiate;j.
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Gdvby poszedt spa¢ o dwu-
nastej zamiast o dziesigtej, wte
dy nierwszy okres trwatego
snu konczytby sie u niego o
3-ciej, ale drugi oki-cs przy padt-
by witasnie na godzine, o kt6-
rej nalezy juz wstawaé, czyli
cztowiek ten nic byiby wyspa-
ny. Jesli pois¢ spac jeszcze o
godzine poOzniej, wtedy druga
porcja trwatego snu zupeinie
iuz odpada.

Tak niewyspany cztowiek
czuj? sie w ciagu do:a zmeczo-
ny. A sen poobiedni zmeczenia
tego n:e usuwa, bo twardosé
snu poobiedniego jest zaledwie
w potowie tak znaczna, jak snu
nocnego.

Sa jednak ludzie wyjatkowi,
ktorzy kontentuia sie matg i-
loSHg godzin snu; przewazna
wiekszos¢ wymaga jednak snu
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o$miogodzinnego, a dla nigj
wiasnie koniecznoscig jest po-
tozenie sie przed dwur.asta, je-
8li dzien nastepny nie jest Swie-
tem lub dniem wypoczynku,
pozwalajgcym na wstanie poz-
nii jsze

Jak dojs¢ do tego, zeby za-
synia¢ natychmiast po potoze-
niu sie? Sa to rzeczy zalezne
od bardzo réznorodnych przy-
czyna u tudzi ostabionych. Bo
organizm z.drowy czuje sennos$¢
o tci godzin.e, o ktérej przy-
zwyczajony jest zasypiat. W
kazuytn razie stosowanie w ce-
lu 7,asriecia przeroéznych sztu-
cznych $rodkéw zupetnie chy-
bia celu. Srodki te narkotyzuja,
odbieram cztowiekowi $wiado-
mos¢, ale nie dajg tego pokrze-
pienia, jakie daje zwykty sen.

awn

rzy Swiece, odrobina wody, siatki i zelaza,

Razem 8 zt. 82 gr.

Znany badacz i lekarz, dr
Pierle, zamieszkaty w stanie
Texas (St. Zjednoczone), skon-
czyt niedawno badania nad
wartoscig sktadnikow' ciata lu-
dzkiego takich jakie wykazuje
mego chemiczna analiza.

Biorgc pod uwage cztowieka

o normalnej objetosci, wazace-
go 75 kilogramoéw, dr. Pierle
stwierdzit, ze organizm takiego
cztowieka zawiera:

1) tyle teju, ze mozna z niego
zrobi¢ trzy Swiece;

2) tyle wody, zeby w
wypra¢ dwa przescieradta;
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ragiczny powrét od Slubu

©zburzone fale rzeki pochtonety
55 0500 z orszoki! Ceselneto

Rozpacz przecieta radosne uroczystosci

W Indjach
kolicach Madrasu zdarzyta sie
w zesztym tygodniu straszna

katastrofa.

Na rzeczce Godaven zatonat
parowiec, na ktérym znajdowat
sie orszak $lubny, liczacy 79 o-
s6b. Poniewaz prad rzeki jest
w tem miejscu niezwykle si'ny,

t JZHA 3
UMYWALNIE — WANNY
WYZYMACZKI
WYROBY STALOWE
NACZYNIA KUCHENNE

poleca w wielkim wyborze
po cenach konkurencyjnych

angielskich w o- Joorwat on tonacych,

wskutek
czego z orszaku S$lubnego udato
sie uratowac zaledwie 15 o0s0b;
pozostate 55 porwane zostaly
przez falc
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Siny trup ofiarg

W mieszkaniu wdowy Anieli
Pasnickiej w czerwcu r. b. w

Emil TREPTE Rgdoéc! pod Warszawg grono
MarszatHowsKa 147, tel. 120 e znajumy_ch ! I.(' ewnych we-
soto zabawiato sie rozmowg i
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WysScig ten wiem przyptacito zyciem

19 listopada w Transvaalu w
powiecie Lichtenburg niecier-
pliwie czekano na chwile, gdy
policja da zna¢, ze $wiezo od-
kryte pole djamentowe juz mo-
zna obejmowa¢ w posiadanie.
Czekajacych byto z gorg 10 ty-
siecy ludzi, ktérzy zaieli miej-
sca w mczmiernie diugim we-
Zu.

Gdy policja data wreszcie
dawno upragniony znak, wszy-
scy czekajacy rzucili sie do sa-
mochodoéw i po chwili niebywa-
ty poscig sie rozpoczat; udziat
w nim wzieto 1500 samocho-
déw. Kazdy pedzit na zlama”ie
karku, byle copredzej dor.ta¢
>ie na miejsce, Kazdy chciat by¢
pierwszy, chciat  wyprzedzié
wspo6tzawodnikow.

Skutek tej gonitwy byt taki,
ze bardzo wielu uczestnikow

troche cukru 1 wapna

3) tyle zcla7.a, Zze mozna z
'‘Jego zrobi¢ gwézdz wici'.osci
matego palca;

4) tyle wapna, ze starczy Qo
na wybielenie wnetrza kurnika;

5) tyle siarki, ze starczy jej
na zabicie pchet duzego psa;

6) tyle cukru, ze mozna nim
napetni¢ cukiernice z serwisu
do herbaty.

Aby juz catkowicie dopeinic
swego zamiaru, praktyczny dr.
Pierle poszedt do sklepu z to-
warami kolonialnemi, a po6zniel
do mydiami; w obu sklepach
kupiwszy te wszystkie drobia-
zgi, ktére mozna mie¢ z zawar-
tosci ciata ludzkiego, zaptaci!
98 centéw, czyli mecalcgo do-
lara!

Trzeba przyznaé, ze tyle
mnie wecej kosztuje d/is ma-
te ciele lub prosiak. Jako$ war-
tos¢ cztowieka dorostego dziw-
nie jest mata i w mizernem
chadzamy towarzystwie!

cztowieku obudzi sie

tych namietnosci,

piciem waodki. M. in. byli tam
l'eliks Raianowicz z kochanka
swag Marjanng Palacz i Henryk
Kwiatkowski, kochanek gospo-

dyni domu.
Pomimo og6lnej wesotosci,
imé panu Kwiatkowskiemu,

dobrze podpitemu, nag'c zrobi-
to sie smutno i poczgt wymy-
sla¢ swej kochance, goscinnej
gospodyni, wymawiajgc jej
zdrade.

Brat nieszczesnej. Feliks Ba-
ranowicz z rycerskim zapatem
ujat sie za siostrg, uderzyt nie-
przyzwoitego zazdros$nika klep-
ka od beczki, raz, drugi i wie-
cej. Po maitej przerwie bit go
dalej temze narzedziem, do
czego jakoby Pasmcka miata go
zachecad:

,.Bii! za siostre!"

Uczyni! to tak doktadnie, ie
Kwiatkowski ‘wyziontit ducha,
a przy badaniach lekarskich,
rozpoznano dwi’ ty ki tle,
jcdenas.ie zeber (innych,

jej przejechano na $mieré¢, in-
nych dotkliwie poturbowano.
Caly ten pospiech tych. ktorzy
jednak zdotali dotrze¢ do miej-
sca, moze sie okaza¢ o tyle
nieusprawiedliwiony, Zze ostat-
nie polowranie na djamenty w
Transvaa'u wcale do tak wiel-
kich ofiar ludzkich nie upraw-
nia.

~aponja nie chce krutkich
sukien

Prasa japoriska prowadzi zaciekiag
wilke z krotkicmi sukn.ami. Walka
umotywowana jest tym, zc przesa*

dna moda zachodnia juz sama przez
sie jest niemoralna,
mpccjalnie

Powodem

a dla japonek
nieodpowiednia,
tej

kampanji prasowej

iest okolicznoéé¢, zc w ostatnich cza*
sach krotkie suknie w Tokjo widy»
wani coraz czes$ciej. Wtasdciciele ia*
pon,kich magazynéw moéd pociesza*
ja jednak, iz chodzi w tym wypadku
o zjawi ,ko przejsciowe

Wiara, ze japonka sama porzuci
krotl ic suknie,
St" ic

lac.

zaczyna s'c w pan*

" schodzgcego storica utrwa*

Eoie. zachowaj kré3a

Jeden z profesorow
londynskiego

nowany przybocznym

uniwersytetu
mia*
lekirzcin kro»
Mi
z t-go odznaczenia i dokla*

zost.i niedawno

lewskim. Profesor .dumny me*
IwyS$le
di.l w . i-kLh staram zeby wie$¢ o
sie To

za wskazane Jodac¢ ten

nim jaknuibardziej rozeszta.
teJ’

tj tul i na tablicy

uwazat
na ktérej ogtasza*

nc sg zazwyczaj wektad’ uniwersy
icekie.

Jakiez b\ m jednak iego zdumie*
nie i oburzenie gdy, przyszediszy

nastepnego dnia do sali wyktadowej,
znalazt wjirawdzic tablice w porzed*
ku, na.-.wnko jego i tytut nowv figu*
rowaly w jtelnym brzmieniu,
t\tulem kto$ dopisat
(Boze
Mowami

ale pod
,God savc the
kréla).
rozpo /> na sie

K.ing" zachowaj

temi na.

rodowy hymn angicls!

bestia...
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podnieconych alkoholem

nadw’ rezone biodro, przedra-
mie,, Ja
Wobec tego staneli przed ba-
dem Okregowym, jako oskar-
zeni Baranowicz: o zabdjstwo i

Pasnicka o podzeganie; uo tei
zbrodni.

Biegty dr. med. Karpim ki na
zasadzie protokotdw sekcji
zwiok zabitego orzekt, ze mi-
mo tak wielu ciezkich uszko-

dzen ciata Kwiatkéw; rei mogt-
by byt zyc jeszcze, gdyby nie
pewna wada serca, z .przyczy-
ny ktérej przy znacznieszem
wzruszeniu $mieré¢ tni ,iaf? na-
stagpi¢. Bronit adw. Wiadystaw
Jan Zawadzki.

Sad pod przewodnict wem se
dziego Krassowskiego skazat
Baranowicza na dwa lata wie-
zienia domu poprawy z, art. 4
(zadanie ciezkich  uszkodzen
ciata, ktére bez zamiaru spo-
wodowaty $mierc¢), zaliczajgc a-
reszt zapobiegawczy, i?asnickg
za$ uniewinnit.



