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znowu zmeczonym, skoro wstat i w'Ogélr me czuje sie oaswiezo
nym i wyspanym. Im wiecej sie $pi, tern bardziej nam sie chce
spaé — mowi przystowie. W tych wypadkacn staie sie sen ziym
naw ykiem, ktory na state jest szkodliwy przez to, ze za duzo
spania pocigga za sobg wiekszg potrzebe snu.

Nie bez podstawy modwi sie, ze za wielka sktonno$¢ do
spama jest znakiem stabego umystu. Umystowo ruchliwi ludzie,
posiadajacy pewien stopien poczucia obowiazku rzadko nalezeé
bedg do ,$piochow”. W tym sensie mowi sie takze o t. zw.
»~Schlarnfitzach” tr jest ludziach $pigcych, leniwych i tepych,
ktérzy zawsze jeszcze na wpot we $me, bez energji i stanowczos-
ci przez zycie przechodzg. Jest pewne niemieckie przystowie,
ktére mowi, ze z tak znanej ,,Schlafmutze” nikt kaszy nie wysy-
pie”, to znaczy ze z takimi ludZmi daleko wzyciu zaj$¢ nie mozna.

Juz i starozytn. ludzie zajmowali sie teni zagadnieniem jak
dlugo spaé¢ nalezy i doszli do wniosku, ze i tu, jak we
wszystkiem innem nalezy zachow-a¢ umiar, Plato powiedziat, ze
kto kocha sw'oje zycie winien wiekszg cze$é czasu czuwac,
tylko spa. ile to jest konieczne dla podtrzymania jego zdrowia.

Stara madro$¢ ludowa ustanowita siedem godzin na spanie.
Siedmiogodzinny sen jest dla starych i mrodych zdrowy, kto
dtuzej $pi niz siedem godzin - przesypia swoje zycie jak pies.
Zupetnie zrozumiatem jednak jest takt, ze musimy by¢ wyspani,
skoro wstajemy; odSswiezonymi i jako nowo urodzonym czuje sie
jednak cztowiek tylko wtedy, jesli wystarczajagcej mu ilosci go-
dzin do spania niepotrzebnie nie przedtuzyt.

Niezbedrw $rodek odzywczy.

Niejednokrotnie uiz styszeliSmy, iz zyjag miljony ludzi bez
spozywania miesa (tak zwani wegetaijanie), ale nigdy jeszcze
nie styszeliSmy, aby ludzie zyli bez tluszczu. Chociaz wegetarja-
nie me jedzg miesa, ale zato spozywajg duzo oliwy i owocow
zawterajgcych olej, (oizechy itp.)

Wszelkie produKty spozywcze smacznie przyrzadzi¢ mozna
tluszczem. Wiemy przeciez doorze czem jest ziemniak bez thusz
czu lub satatka bez oliwy, +*odczas wojny, kiedy mato na rynku
byto ttuszczu, spozywane potrawy nie byly takie smaczne, ludzie
mniej przez to jedli i dlatego tez ludzKos¢ po wojnie skartow.a-
oia-ta



