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ΠΡΟΛΟΓΟΣ · 

. Ί1 δημοσιευομένη έίς -iό τεΟχος τοΟτο μελέτη είνα_ι tτρο'ίον 

έpεύνης, ή ό1τοfα εγινεν 1)ττ6 τοΟ σχολικοΟ ίαψοΟ ··κ. Κ. Χρυ- . 

σάνθη έν τφ Παγκυττρί<{) Γυμνασίφ σχεδον έττι τοΟ συνόλου των 

μαθητωΥ. και των μαθητριών αύτοΟ συyχρόvcμς. Είναι αϋτη ή· 
ττρώτη έργασία τοιαύτης φύσεως γενομένη εν- τcp σχολεί<{) ήμών 

'καt ο:κοττετ οχι μόνον να διατtιστώσn έττιστή.μονικά ·ηνα πορί­

σματα ένδιαφέροντα ά116 ίατρικης ά11τόψεως. έν γένει η άττό ά­
-ττόψεως σχολικης ύγιέινης, άλλα και να·, ύ1τοβοηθήσn το· σχο­

λετον εtς το εργον του .. Και λέγοντες σχολεΊον έννc6οΟμεν τόσον 

τοuς διδάσκοντας εις αύτώ οσον και τοι)ς γόνε�ς των, διότι είναι 

καλώς γνωστόν οτι τJ είδικόν Εpγον τοΟ σ'J(Ολείοv δεν φέpέι τα· 

. έττιδιωκόμενα άττGτελέσματα, δ:ν δέν ύττάρχτ� .τελεία συνεργαάία 

τοΟ ο'ίκσυ ττpός αύτό. 
', 

Και δσόν άφορq:· μεν τοuς yονετς είναι οόσιωδες να yνωρt­

ζω<Jι, ττόσας ωρας τφέττει να iωψ.ώvται τα τταιδιά των, τrο-:rε. 

ν' κατακλίvώ'vται καi ττώτε να έy&:ίρωντ01·�. Είνάι 111λετστ<D�, οί 

όττοτο� άγνοοΟσι τσΟτΟ η yνωp1ίζουσιν 'έ�απωμαηκG;:)ς. ;τα σχε­

τικά, έ1'rε�δη τα �rρJ:γμωα είvGJι δι�ψορε:rnκό! είς EM@KY'fOV 1[QTτO'iV 
άναλόyως των ΚΑψατολόγικών uδί� crυνθηκών, η δέν ά-τtοδ�δ>συσι 

την ά']i[αηουμέν�ν Ί:tφ0>σοχήν, ώς άyvoouνt&:ς Ίtijν ση μάcr(αv ΈοΟ 

· Π1pάγμα:τος. Διότι ό έ:καρκτ)ς ϋ�νσς. έtναι άΤ>rαραίττηΈοv' μέσον 

άνcοοΙΙΊοχύσεως των μαθητών · μέτΟ: την. κοrrηώδτη �έρy.
ασίαν �η.ς

' 

;ή μέρας, την yινομένην έντος και ,έκΈός' 1\ioo σχο�εί�υ, .. 'Αλλ' 8-. 
σον a1i(αpαίτητe?ς εtναι οuτος, τ6σ-ον -ι:ωJ>yαwτΕοv y.rwεψι έτιι; @βλα-. , 

βijς άτrο 11νευμαηκης Cχ1i[9ψεως, - &ν τr@:ψα��-tV.Ν1�ι .τ.uέ.p01v :rΘίΟ�. 
κα�ονικοΟ, έςp-' δσον δ>�-w αυ-wτρέχ_e>υσ�ν �i"<iψlit�Θ ι · 1 1iίΘ:·θ:�λογηφΨ

t
· 

. λόγοι έτrιβάλλοV'f[ς τfj\1 Ίili01fD�Ί!�@'LV. "IίO:(ιifiTri]V."· ΚiΘίt έ<ν· ΈΟ�®:�.1''1'4]' τ.uε- r '1.' 
ρt1Jil!ίrώqεε χρε�άζεmα'h ή erυμβοt!!{t.ι�· το/g) Θ· ιtκ'@Wιε��ιάkσu ".tατρ'c2>6:'� . 

'Αλλ' ή Ερ'[.Ι:J\:Ια αϋτή Θό! ώ'FΙ!φ1β·e>�Θ,ήcr.;η .crυi?)(�όvως - ίΕΡΊ)ς ·�δι� . 
δ>ά@κον'Ιίας ε.ίς, τΘ. νό: 1KΘ:Ψovtζ@crc t�.ν· 'κΘί.f' :'ο{��ν έ· py�.Q-·�αy:, .τiJv·:"' . .. · 1� ι :Ό" 

. ότrοΕαν ά;ναθέτουcr.ιv εtς-' τΘuς i1:4Lis>:θ�nx<;; ·κα·� Έeχς μα:Θη1p��ς;, ,λΘ:��.,. , "ι .' 
Ι . • • ι ; (' \ _;, ι ,, • 'tJ ' ' i 
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ΤΆΕΝΙΚΑ · 
. eo υπνθς είναί φυσιολογικJν φαινόμενον κατd το 'οποίον 6πέρ­

. χεται 6Πί τινα χρόνον έλάηωσις η 3Ι'αντελΎ�ς· &ναστολη της συν� ιδή­

σεωζ και των . κινητικών �ώ σέων. �Η άyάπq.υλα αυτη τοϋ Εγκεφάλου 
. είναι φύσ �.ολογ ικη &σταίτησ ις τοϋ δργανισμοϋ ώς, έμφαίνε-ι;αι ε� τών 
. �νωμαλιών, καl αύτοϋ &κ'όμη του θανάτου, τδ.ς οποίας υφίσταται . ο 
δργανισμος οταν παραμείνη rf.ϋπνος πέραν &ρL.σμένου χρονου. ΟιUτω 

παρατηρήσεις &πέδειξαν οτι aν-&ρωποι παρί.φ είναντες aϋπ�οι 6πl 
5-c--7 ημ.έρας &πέ&ανον . 

. · Δια. την α'Lτίαν τ1iς. �ροκλή σεως τοϋ ϋπνου υπάρχουν πολλαl 
θεωρίαι. ΑΙ. κυριώτεραι είναι α'L έξης : 
. α) ·Η· θεωρία της μεταβολfiς της 6yκεφαλ�κijς κυκλοφορίας . 

�Αλλa Καl μεταξu τών δπαδών τfjς θεω@ ίας αύτΊϊς υπάρχουν δ ι χο ­

γνοομίαι. "Άλλοι εξ αύ-:ϊών. παραδέχονται. οτι δ ϋπνος προ�ρχετω ·εξ 
&να �μίας του εγκεφάλου (Donclers, Christern), της άναιμίας πιστοποι­
ηθείσης πειραμα�ικώς vπd τοϋ Johan Blumenbach,. DuΓham, MQSSO, 
καt aλλοι άντ ιθέτως (Czerny, Broclmann). 

β) Ή -θ εωρία ..της νι;.ιρκώσεως 11ου έγκεφ.άλοvt eH νάρκωσις αϋ­
τη κατ" Cίλλοvς δφε.fλεται ε'Lς την a{}ροιαιν τοϋ διώ�ε1ίδίου. �οϋ αν� 

. θρ<iΧΚΟς, ενεwεν της βραδιιΜψένης ΚtJ.κλοφορί.ας τόϋ αίματος (Dubωis, 
Overtom),. %αt aλλων δηλητηρbωδών παραγώγων t�ς- &νταλλαγης τ·Υ)ις 
ϋλης, κα� κατ' &.λλ@'Υς ε'Lς liην Cί&ροισιν κα'ματ@γόνων OV<ίrtrώv παρα- · 

γομέν�ν κατGι it'Oν χ.aμιαilίον τών νευρικών χ'Ι!iττιίίρων, tδ ίως . ε'Lδικfι}ς 
:rω�ί ··ηs: (.Wπνοilίοξίνης) . 

γ) Ή �εω.ιp ία τής vπάρξεως ε'ί!δ u�οήjί . �έvτρ@Ι\{ tΘ.iι υστνωυ·, vrθ ό - . 

· πωίων' λειtοι\!Jργεί περι-οδ�κ&ς. Τ@ κ.�ντ@mν -:cοι\ί)το κ�τta τθ�ς· δπα&Θ'Wς. 
- .Q Ι Ο "" C � -'ζ 

Ο \ � > ' 
\ / Ο Ι �' τil\}.ς ί\!Ι:εωQ ιας αrυτης ε\'.Ιριw ετ@� ει� ϊUΘΙV ωu�μt!S@'0ΙΥ κιοc1 1pιit;lf())� εγκεφαΛΙe;ν. 

δ) 0Η θεωρί� :ιης &ναχαuτίrοJεώ.ς �imbiib���Gιm), ε'Ιϊς -u�ν Θπο&�ν πu-. ' 
στεύέι ο Pav]o'w. και OL ώ'ιΙΙJ'\Ι·θ(?i\{άit€Η <1XιWf0Qι!... 

. 

K�:va τdν ϋπνον,· .πλ�ν τ�ηj€ eλαtiiiώ·(.f1εω;ς η' tfι\•@ t&να,@t'Θ�;η\ς. ΙΕ�§ 
λειτομ·ρyίqς .. τt:Jς συw έ ι δ� (!Jεως Κ:!ft� τ�ν ��bν,φ1:��w, . @1(;J;εων, π€Χ1@.αtη@·0:W1ν·· 

ται ΚQX:U aλλα τ,ιν,&. gκ τώιv λοι.Π�ν :m1.ι.ην ίlί@© ΕJΙ�Εφ,άλ@u G':U1(!Jt'li},!i'!�''ων. ο C/ C Ο λλ \ -- Ct '),1 Ι • , / C � / � .. f �tω η αντα _ αγη t�τη1ς. 11ΙΛ:ι\Jς γ�.νειι;χ.ι μιι:ι:tρJ@Wε@·α, αις. εμιι.φειtQνεt<!Χ.t εκ 
τής 8λατταιrι@εως ιοD έκπνειαιμέν,αι!Ι,) Sιω,�ΕιSίοw τciύ άv1m1@Ί&}tιαις, Qt] G\\!'@ι. 

. :�τνευσ:Η�αι κ�νήσειι� -yfν0\l"i<α:b 00-@.ια.ι.ι».τ·ε.ρι;ιι �αι βαi@tε@αι; · o'b πlrχ�ιιι:@l 
·τη; κα�δ ίας &ρι:χιοJίίJΙVt<:Η Κι@!:.�' π(είσις ιιΘύ @b�α:τ@.� 31ίπtει, 1tGXt @�lά.ι ', 

. . ι 
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··-1�. 
;ι:η� : .ε:ν�@ξ�1ν· α-bitω:W� 'Απο τ�ς· δε:ιtτέρας. κu1 .τρ(της ωρας ό {)., 

πνΘς · γι'νε;ι;αι �ροϊ0νrωs έλαφ�ός � Συνεπώς α'L Πρώτα ι · τρείς ώρα ι &πο 

tfιii έwά:(?�δω� .-�ΘV {ίπνού Εχουιν �;ην μεγαλυτέραν βί.ιθύτητα. ΚατΛ τον 
�α&�ν ιϋ.Πνον παρατη·t;>�ίτάι � .μεγίστη έλά -τωσις της λειτουργίας �ών 
�μιΘ'φάιρίων.· Σημειωτέον οη o'L πλείστοι τών έρευνητών δεv π<1ρα -
δέχον:rιαb Θτι μόνον κατa τός τρεί(; ΠQ(i'>lietς οορας, οτε δ. ϋπνος είναι 

βαθύς, vπdρχει
. 

ή είιεργετικότης, &λλd καl εl.ς taς. ύπολο ίπους όSρrις 

Κ1.ιtQ τaς ό:ποίαι; ό ίJπ·νος είνα� έπιπόλαιος. 
Πλην του τύπου. τούτου , κατa τον οποίον η βαθύτης του ϋπνqυ _ 

παρατηρείται �ατa τaς πρ.ώτας όSρας &πο τής ένιiρξεως α\Jτοϋ, {,'.. -
πάQ)�ει · χειι ετερος τύπος, ό διφασικος . ώς τον &ποχαλεί δ Schιιltz, 
κατa τον @ποίον ή βαθύτης τον ϋΠνοru είναι ελαχίσrη. 

Διa την κανονικΤ]ν δ ιClρκειαν η το κανονικον μfjκος τοu ϋπνωυ 
είς φυσιολογικa Clτομα ύπάρχει πάλιν δίχοyvωμίίχ. <Ο Schultz διJ.. 
τον μονοφασικον �ύπον ϋπνοu, τον συνr1θη δηλαδή, δέχεται ώς μέ:: 
(!J0.V Ο@Ον vπνου τaς 8-9 .ωρας. �σ c. Pietz (1) θεωρεί ώς ;κανονικον 
μijκGς {Jπνωιυ τa;' 6-8 &ρ�ς. •() Bigge:: παραδέχεtα ι οτι δ Ενήλιξ 
Gπανίως εχει άνάγκτην ϋπνου διαρκε ίαζ πέρ<!Χν τώγ 7 ώρών. Ό. κ. 
Σάββας θεωρεί ϋπνον δ ιαρχείας 7-;;-7 1}2 ώρ&ν · εΠα.ρκ·η δυιiι τοvς 

- ενήλικας κό. ι οϋτω καθεξf)ς. 
eH δ ιχογνωμ (α έΠl του κανοινικοu μήκc 1:1ς τσ-t ϋπνου ίΊΠάρχει 

και διa τaς ήλικίας τών κa�ω τών 18 ετών. 1'@ κιiνονι.κόν, ομως , 
μfi*ος 1\6πνοl\J εν Θ"υνε@γαcr f� μ.ετ' aλλων {,��εινών σ�ν{)}:-�ικ ών κατ<!i 
τ<Υι\ν διdρκειαν αvτ@ϋ (κ<!Χλ@ς aει([Ησμώ� {)ο:uνοδwιψιαtίοίU, �uβ,υκΘ11ης . αifι•­
τοϋ, κΆ ινοστρωμναl κλπ.) ·επέχει {}�σιν, lιψίt'JJ"J:��ις σπ(j)υSQιότ'Ι1}το·ι;, tδίQ!J)ς 
Κ&tα τας �λικίας α\iτaς Κ<OClia τaς @ποία; Π ijν tιi1ζ διατη@�.�&ως t@ϋ · 

(1� ·Wlem. ΙMecllz. W0ε""1., 1�Η�8, @Ι ,,$314, ' ( 
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, 'Κ«τιiΆ W�ro/ :�π��Θρy�q(φy "fOti_ συλλεγέντος; vkίκe:U· σχετ_ικοος, προς 
to.- l!Jιiij!Κ1i>� ύJ.σιιv.Θιw .ciιi διι00φ0.@_<Η δι<ΟC�ορ&� κα1'Uετdχι&τηάm·ν· ε'ίς 5 κα .. uηγο -

. JΘQ1Η.Χς, . ��-. ·έξi}§ : α) �.dτω τ_οον 8 ώρών, β) · 8_ ΚαL 8 1)2 ω -
'@ας; ;y) -� �α!J !9Ί)2 �·@αs., δ) 10 κιοcl 10 1)2 &ρας και ε) ({νω 
!ΙίΟΟV io 1)2 00@.ών. Κατ.& iην κ"α·τ<ίtαξιν ύπ-ήχθη σa:ν αι ώραι 6-:--7 1)2 
εt� τιftι.ν π@ώ;ε:rηv κα�ήγ0Qίαν,αf ώ-ρGΧι 7 1)2..:....8,. -8-κrιl 81}2 είςτΤ)ν 
δeut.έ@tlν κι;η1ηγορίQν; αί cDρ>�ι 8. 1)2-=9, 'g καl 9 1)2 ε'ίς την τρί­
την κa;vηγ:ορίαν, αt ώρ�ι 91)2.�10, 10 κα� ω 1)2 Έις: την τετάρτηv . 
κι.οcτ1111γορ�αν, · καl αί c:b@ά.ι 10 1)2-11, llι 12 καl 13 F.Lς την πέμ­

πτιην κατηγο1ρΙαν. Αί &πά�tήσ�ιs εΠι τής δ��τέρ.ας ερ·ώτή;εως κατε­
�άχ-&ηg-σ.tν εtς τρεiς κατηγο�ίας : ά) · εtς τοiJς έξυπvοrίiντας βεβcψwμέ· 
νως, β) εtϊ τους έξυπνοιϋν�(iς · έλαφρώς · καl ευδιαβέτως καl _γ) 

.
ε'ίς 

τ@υς έξυπ:Υ0'ί1ντας �'ίς μέrrην :τινα κα11άστaσιν: η ε'ίς ένάλλασGσrιέ:νην. 
· 00 κ�τω:rέρω πίνας Ι Ι δέικν!\3ε ι , iaς περ·�π11ώάεις έκάστης _ ΙΚα­

τηγο@ί<!ις μήκους -Ι:ίπνου· 'διd τaς. διαψ0()Θυς; ψι,ϊfaς ·κa:ι ό π l.νας Ι Ι  Ι 
δέ rκνύει την έ'καtQdτια(<Χν άναλογίαΥ · τών πeQ>�πτώgέων έκάστης κα 
tηγ0 @ ίας μήκό.:Ι!Js �πνου δL� τaς διαφόρου� 1ήλι�ιας 

ΠΙΝΑΞ Ι Ι 

8 κaι 8 1�2 
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, .. σ�)· Kαta TGV κά&,ηyη1Τιιv. Κ. -�α.ββαν· εtνά1 td ·έξης:: 
'12 έiών 9 ώ11αι 
l4_�20 ' . � - 8� , � -

·•-Εκ Ίη�. πqrρα{Μσεως τώ.ν άνωτέ@ω κάταφαίνετα ι .η διαφοί,'α με­
τα·§-U τών. έρεύ.Υψών. Προς προσδιορισμον κατa πρωσέyγισιν του κα· 
.νον ικοϋ μήΚους ϋπνου δι' έκάστην Τjλ.ικίαν ό· καλύτερος τρόπος είναι 
κ<iτd τηγ γνώμην ήμών,· ή ε�αγωγη. μέπου δρου ώρών τ�ς οποίας 
κο ιμdτα ι ή πλέιqνόtη§ • έκάστης ηλικίας: e__H πρωϊνη ευδια-&εσία δει - · 

. κνύει πλήρη άποκατάστασιν των· εφitαρμένοον, ητ.όι έπάρκειαν μήκους. 
iJπνου. �:Εκ .του πίνακοg Ι Ι φαίνετ αι οτι έκάστη . ηλικία εχει τοlις π�­
ρ�0σ.οτέρους - κοιμωμένους ει� τaς έ�ης κατηγορίας :' 

12 ετ·ων 10 καl 10�-
.13 ·:!> 9 και gJ � (άρ{l)ενές) 

9�10t �{},ή-�ε Lζj) 
14 » 9 �αι 9} 
15 » 9 κql 9} 

�16 » 9 χ� Jf} 
17 )) 9 �.αι. 9} (&ρρεν·eς) 

8 και �} '(�λεις) 1 ' 

1� » 9 )tUl 9� 
Δύν.αταί τις  νιlι λaβΌ τQ <iνω�έ@ω ·ώς. :ιΘ καvέ>'νι�Θν μήJ(ο-� ;G. 1 

πνοv δι' έκ<iίσιη\ί ή.λικtαν. 'Εν tQUfΘ�s ιfιτ Πf@ι;J1Θ-��'t!\ tii'>ν διύ.0·-κιι:rηγο­
. ρ �οον tών εχο�σών �eu; πλ6(@i'οuς )G-0 ίμωl)JlέV<Θ�� τή� c&Ytt�tι6ίX;DΙU ήλι ,:;. 
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1 .Η��κίαι ι�ΙΡ . •  DAS. BI:��E�J Pa+Ke. ΣΑΒΒ. ΧΡΥ�. 
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Δεν είΙVαι έν τούτοις άπολύτως ίκανοπωητιΚον να κοιμ&tαι τι-� 
το κα-&οριζόμεΙVον κανονιΚον μf]κος Ί9πνου διa τfιν ήλικ�αν. α1'tσϊJ. Ή 
ώρα της Κιαtακλ(σ�ως καl ή &ρα τής &ψυπνίσεως εχο'Ι:!ν .την, σrημα� 
σ ίαν των. Έξ &λλου πλείιΊτοι πιστεwουν οτι_ δ βαθ-Uς ϋπ,vος εϊν.qι ο_ 
πλέον EJIJO tκσδ0 μ.η τικος (Bi:gger� �α ι &ς το L(j)titoν' 

�εωρ·ο�ν il1�V ·�πν0ν
, 

tών πρώτων _3 ώρ&ν &πο rrf:jς ένάρξεως . lίX-tJtoϋ. Αί π@ό. τοv. μeσο­
"'Ι:'�tίου ώραι %εωρ0ϋνται φς Πλέpν · κατ&λλΤ:}λο.ι διa t·ον {ίπνQν ... ·,ο .. 
μο�οο� ερε�να το.Υ StδckrnaJllll, .βπιβεβαιω·�εΈσ� � κε;ιl 'ύ1Uαι' €ίi�/...ω� . έ�@ε-�-· 

- ι " ιδ t ., ., ι . .if' U 5 e .- . " ' - ' <ι ' ilgιJ.ι. ν:ητων, απε ει�εν οτι.. iι!ΙΠVΟς περιπσυ � 12· �ρ�ν α:mο• ·tα§. (!ι.!)ρ.ας. · i · 7ι� 
εως 23 καl 36 f:ίναι έπαρκi)ς δι" εν li:εφμον. "Αν } .. ηφ� :\ίJπ� _δ.ψιν τΘ·1iΘϋ, 

. Stδakmaιnπ, Εσ1ίω κιιl εαν ενέχn η . ΟΧb &λή{}ε.vα�, τόtε- ΕΠ@�πε:ν, εκciσ�θ� 
να Κ<ΟCt<ΟC<κλίwετ� ι . άπο tdς :f.% pι.1f.t. Κ<OCL νι!i ε�ε�@εt€χ'ι axuo t<&ις �% ,�ω�, 

. 5 την στρω'Ι:α:ν &.ν-αλόyω� της �.Χικ..ίας .υο'@ �πι ήi -�άσει ���:_ {ιφ_' ·ή μωy 
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IV 

. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

Έκτη� ερεύνης 1418 τροφίμων· τοϋ ΠαγΚυπρίου Γυ μ·ν ασ ίου ή­
λικ.ίας 12.:.__18 ετων καθωρίσθησ αν δια τfjς ε� α γ�γης του μέσ ο υ ορου 

. ώ ρών τaς οποίας τ_a πλείστα των &τόμων εκάστης ·ήλιχίας κόψούντω 
και &φυπνCζονται ευδιάθετα ώς κ α νονικa μ11χη�ϋπνοy διa :to-Uς μαθητa-ς 
τfjς Κύπρσιi τd. έξης: . · 

12 ετων 10 'C ωραι 
13 » 1 0 » 

14 » 9i » 
,, 

15 )} 9 » 
16 g· / :» . » 
17 » 8i-:-9 » 

.18 » 8i-9 -» 

, ' 

"Επl τΌ βάΘ'ει. τών ,μηκ&� τούtων �αι λάμβάνοντες -&π' pψuν -δτί 
κατα t.aς τρείς πρώτας δs.ρας της ένάρ�εως. �ου UΠVOV.' πει·ρ α ιή ρεΈτ α ι ή 
μεγ ίστη βαθύτης, 1ι οποία εποικοδομΌ κάλλιον :tϊ αt Λοιπaι. ώραι τοu 
ε�ιπολαί0v Ήπνου, κcί{}ώρίσ αμεν ώς wρας·κατακ.λίΘ'εως· και �φυπνί­
σεως δι" έκάστην ιήλικCαν τaς ε�η�,. μη παραyνωρίΘ'�vτες �:\!Ιγχρq·v�ς 
-κοινωνικοιUς και �λλο:uς λόγους �ατα τΘν . καθορισμο� το���:ν : · · 
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