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KoniecznoS¢ | przyzwyczajenie
sie tlo spania

Przystowie, pewne brzmi: ,co za duzo to niezdrowo”
Nigdzie lepiej zastosowac tego nie mozemy jak wihasnie w spiawacli
dotyczacych uaszego zdrowia, a mianowicie w jedzeniu i spaniu.

Woprawdzie tak spanie jak i jedzenie sg koniecznosciam.,
stajg sie jednak bardzo tatwo nawyczkarrr i to zietni, skoro za
bardzo sobie nimi dogadzamy. Ze od rozsadnej i odpowiedniej
miary nasze zdrowie zalezy, to jest logiczne i tego powtarzac
nie potrzebujemy.

Nadmierne jedzenie msci sie widocznie u wielu ludzi juz
chocby tylko przez przekroczenie granicy, koniecznej do utrzy-
mania dzi$ tak modnej szczuplej litiji.

Nadmierne spanie jest mniej widoczne ale zato daje sie
oardzo fatwo odczu¢. Najbardziej na zmeczenie zalg sie stale
»Spiochy”, w wypadkach tych stal sie sen metylko zlg nawyczka,
lecz okazipe swoje szkodliwe dziatanie.

Sen jest konieczny, aby uzupelnity sie nasze sity zuzyte
podczas dnia. Do tego potrzeba siedem, najwyzej osiem godzin
spania, jedynie po silnym nadwyrezeniu sig, pracy umystowej
mozna tioche dluzej spaé, lecz wtasnie pomiedzy wielkimi ludz-
mi znajdujemy przyktady, ze wystarczytlo mi mato snu.

Poniewaz natura ustanowita normalng rniare dla przecietne-
go cziowieka 7-8 godzin spania dzien,ue, zatem nadmiar snu jest
niepotrzebny i sprzeczny z nig niepozadany i moze by¢ szkodli
wy. Nie bez glebszego zatem powodu starozytn uczeni oraz
madros¢ ludowa chwalita odpowiednio dtugi sen, nadmierny jed-
nak wysSmiewata Czlowiek, ktory przesp, swoje zycie iz powo-
du tego do niczego me dochodzi, jest smutng postacig; che¢ spu-
n,a taczy sie w tych wypadkach z wygoda i lenistwem i zupet-
nie stusznie sie je w ten sposéb traktuje, chociaz moga nieraz
mie¢ inny powdd i skutek.

Musimy sobie oprzytomnie¢, ze przez sen metylko zbiera-
my, lecz takze zuzywamy sily. Wiecej ciepta sie produkuje a
przez oddychanie skdrg (transpiiacja, doi) zuzyu'a sie wiecej Si
ty, niz obliczono na normalny czas spania. Znamy przeciez po
wiedzenie, ze ,t0zko wycigga ” Powrot do zdrowia i sit odby-
wa sie u chorych w rzeczywisto$ci dopiero po opuszczeniu tdzka.

Im druzej zatem ktos $pi, tern wiecej tnusi zuzywal i zu-
zywa sokow zyciowych, a skutek tego jest, ze staje sie czesto



