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est sartout fonction de la fatigue ner-
veuse; les exceés de travaux intellec-
tuels, les veilles trop prolongées, les
préoccupations morales, les chagrins
empéchent le sommeil, et c¢’est & cette
cause qu’il faut attribuer un des cer-
cles vicieux les plus fréquents. Moins
on dort, plus on est nerveux et irrita-
ble: et plus 1’excitablilté est grande,
moins le sommeil est facile, de telle
fagon qu’une des meilleures maniéres
de faire dormir les gens nerveux est
de faire reposer leur esprit, de les iso-
ler et de les mettre au lit.

D’autres causes banales entretien-
nent l’insomnie, telles que la douleur,
le manque d’air et d’exercice ; puis
I’abus de certains excitants pris en
trop grande quantité: tels le café, le
thé, le vin, le tabae, ete. La déduction
de ces observations est la nécessité
d’une bonne hygiéne générale. I, aéra-
tion de 1’organisme par la marche ou
par les bonnes et saines promenades en
automobile découverte seront souvent
a4 recommander.
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Faut-il rappeler les préceptes anti-
ques destinés a nous faire bien dormir?
Peu manger le soir; aprés le repas du
soir, une petite promenade hygiénique
a pied d’une demi-heure ou de trois-
quarts d’heure; puis aération comple-
te de la ehambre & coucher, dont 1’air
doit étre frais et jamais trop chaud ;
suivant 1’état de la température et la
susceptibilité particuliére, garder ou
non les fenétres grand ouvertes pen-
dant toute la nuit; pas d’appareil de
chauftage dans les chambres, surtout
pas au gaz; un grand bain tiéde si
possible de trois quarts d’heure nous

Préparera ensuite magnifiquement au §
.sommell_, 8¢ coucher enfin, en se met-
tant principalement sur le c¢oté droit

e facon que
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DOous nous retrouvions -dé
dans la méme position
sommes endormis, I,e séjour habituel
au lit doit étre de sept & huit heures.
lndrs-pensal’ﬂe 4 la vie, le sommeil
est un acte nécessaire ; il est la période
de réparation, pendant laguelle les
cellules  cérébrales endormies récupeé-
rent les matiéres de leny activité étein-
te. “Ql_n Q()r‘t dine”’, dit le vieuxlpro- '
verbe, Indiquant ainsi fort bien que le
sommeil peut dans une certaine mesu-
re, par D’action réparatrice qu il ame-
ne, suppléer jusqu’a un certain point
I’alimentation, i ‘
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Aux malades qui viendront nous de- .
mander conseil contre 1'insomnie, éeri- |
vait un médecin parisien, point de nar-
cotiques intoxicants, Enquérons-nous
simplement de Jeyp profession et con-
S(’u']'lons-leur:’aux sénateurs, une calme
séance du Sénat; aux médecins, un
cours bien officie]l de 1a faculté;,aux
ecclésiastiques, o sermon intermina-
bl’e et on-ctupux; aux abonnés de 1°0-
Pera, un opéra sans hallet . Quant aux
gens de robe, Léandre g posé pour
nous la _que§tion dans ‘‘les Plaideurs’’:

—Mais ou dormirez-vous, mon peére ?

Et Dandin de répondre :

—A Taudience,

G

T

18




