22 LA SEMAINE RELIGIBUSE

Cette femme qui s’étiole, qui peut & peine se soutenir, qui se plaint
de vapeurs, de migraines, qui n’est contente de rien, que la moindre
contrariété irrite, et qui passe de ce complet affaissement & une
fébrile activité, lorsque le soir revient : c’est une femme qui ne dort
pas aux heures convenables,

Elle prolonge ses soirées bien avant dans la nuit, elle se couche
lorsque le soleil va reparaitre, elle se léve & midi... et elle est tout
étonude de se porter mal, d'avoir un sommeil pénible, agité, d’avoir
de longues insomnies, de perdre les forces et 'appétit !

Ah ! si'on savait dormir, on saurait vivre. La sommeil trop pro
longé reldche ; trop écourtd, il use.
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Pris de bonne heure et interrompu de bonne heure, le sommei!
donne de ’énergie au cocur et & l'esprit. Il refroidit |le sang et
répare les forces. Aussi los régles de tous les ordres religieux com
mandent le lever de grand matin.

Un magistrat anglais, qui avait occasion de voir a la barre de son
tribunal un grand nombre de personnes, ne manquait jamais de
demander aux vieillards au moyen de quel régime de vie ils étaient
parvenus & un ige avanceé,

Les uns avaient mené un genre de vie, les autres un autre ; tel
avait eu de rudes éprenves & supporter, tel autre avait eu une vie
uniformément douce et réglée.

TOUS avaient eu I'habitude de se lever matin,

C'est dire que tous avaient su dormir : car qui se léve matin aime
a se coucher de bonne heure. C’est pendant la nuit qu'il dort, et c'est
le meilleur moyen de dormir paisiblement.

Un savant médecin allemand, Huifeland, disait :

« Tous ceux qui ont atteint un dge trés avancé avaient I’habitude
de se lever de bonne heure. »

John Wesley, un original, fondateur d’une secte particuliére,
mais qui ne manquait pas de bonnes idées, avait fait de cette habitude
un point de religion. « Se coucher de bonne heure, se lever de bonne
heure, dit-il, donnent & ’homme santé, richesse et sagesse.» John
Wesley véeut jusqu'd quatre-vingt-huit ans.
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