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Autant que possible, il faudrait s'habituer à se peu couvrir au
lit. Les couvertures qu'on aura soin de prendre très légères seront
remontés jusqu'au cou, mais ceux qui voudront bien suivre nos
préceptes tiendront le bras à découverts. Se bien allonger sous les
draps. Il en est qui se recroquevillent, se mettent en chien de
fusil, affectent en un mot les positions les plus absurdes. La plus
simple est la meilleure pour le repos. Dormir sur le dos n'est pas
naturel, que dis-je, c'est absolument anormal. On s'accoutumera à
se placer sur le côté droit. Si on se couche sur le côté gauche, on
s'expose la nuit . de pénibles oppressions, voire à des véritables
suffocations, le cœur demandent le libre exercice de ses mouve-
ments.

Une règle générale, ne pas abuser du lit. Le prendre de bonne
heure le soir et le quitter de bonne heure le matin. Les gens qui
se portent bien le font naturellement; ceux qui jouissent d'une
santé douteuse feront bien, quoiqu'il puisse leur en coûter, de
suivre notre conseil. 'Nous le leur recommandons instamment.

Quant à la toilette de nuit, elle sera des plus sommaires. Une
chemise de toile très longue, mais sans boutons et lâche de partout.
Qu'on la retienne pourtant au col et aux poignets au moyen d'un
lacet qui ne sera noué que juste ce qu'il faut pour tenir. En cas
de transpiration trop abondante, changer de linge. Le plus souvent
sera le mieux.

Nous ne nous livrerons pas à de violentes diatribes contre le
bonnet de coton. Le casque à mèche qui a été si ridiculisé est
encore la meilleure coiffure de nuit quand on se croit obligé d'en
porter une. Il vaut cependant mieux dormir la tête nue, et il n'est
certes pas diffiiile de s'y habituer.

La descente du lit est tout indiquée, mais elle doit tre tenue
dans une extrême propreté et nettoyée tous les matins.

Nous ne croyons pas devoir passer sous silence un meuble
d'une utilité toute particulière. La table de nuit renferme un
ustensile appelé à nous rendre d'intimes services. Le réceptacle
dont il s'agit doit être l'objet de soins assidus. Lavé à grande eau
tous les jours, il présentera à tous les points de vue les conditions
de cette hygiène dont nous nous sommes fait le plus inébranlable
et le plus convaincu des réclamistes.

On ne saurait trop insister sur le lit, étant donné sun impor-
tance capitale dans tous les actes de notre existence.


