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BONSOIR

Que les bonnes gens d’autrefois pos-
sédaient des Ames simples! A toute dif-
ficulté ils trouvaient la réponse immé-
diate et j’ai souvenance gu’en mon jeune
temps, si-quelqu’un avouait qu’il avait
mal dormi, on lui répondait, se moauant
gentiment de son mal. “Mauvais esto-
mac ou mauvaise conscience.”

Charmante simplicité! L’insomnie—
un des maux les plus sournois qui taqui-
nent la pauvre humanité—l'insomnie
était délibérément attribuée & la paresse
de monsieur I’Estomac, ou & nos erimes,
O nos grand’meres, vous faisiez de plan-
tureux festins, mijotés par les soins d’une
fine cuisiniére; vous connaissiez les vo-
lailles, les pAtés, les pidces montées et les
vins généreux, alors que nous, pauvret-
tes, pratiquons les grillages et les infu-
sions; et pourtant vous dormiez, et nous
dormons bien mal! Aurions-nous done
des Ames si noires?

Hélas! nous faisons beaucoup trop de
choses. Nos malheureux nerfs surmenés
n’arrivent pas A se détendre, & s’aban-
donner au doux, au profond, au bienheu-
reux sommeil. Nous fermons les yeux,
maisen vain. Les vibrations continuent
les souvenirs, les projets dansent, dan-
sentune ronde autour de l'oreiller. Las-
sés dans la lutte, nous avons recours aux
soporifiques, mais leur pouvoir mysté-
rieux est bientdt usé, et nous voici déplo-
rant, avec le savetier de La Fontaine
“‘que les soins de la Providence n’eussent
pas fait vendre le dormir commele man-
ger et le boire.”

Inutiles regrets! Pourtant, le som-
meil ne s’achéte-t-il point? Il me semble
que nous pourrions préparer son régne,
et puis le garder, lorsqu’il daigne venir.
Un docteur nous dirait en termes excel-
lents, qu’il faut régler notre activité,
nous ménager des heures de détente, évi-
ter, quand arrive le soir, les besognes et
les plaisirs excitants. Un docteur parle-
rait hydrothéravie, gymnastique. Moi,
je me raopelle le dicton bref, simpliste
des grand’meéres. ‘“Mauvais estomae ou
mauvaise conscience.” Sans avoir une
conscience noire, nous avons une cons-
cience inquidte. Autrefois, le labeur
humain se trouvait mieux ordonné, et
surtout le devoir était plus simple, parce
que nous avions moins de besoins, moins
de désirs. Vous qui ne dormez pas, ce
soir, les yeux clos, cherchez quels furent

~aujourd’hui vos désirs. Vous avez peut-
étre révé la fortune, le succés, le bons
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‘erreurs.

Chez-nous
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LES CHAMPIONS.

On parle beaucoup de nos jours de culture physique; les
pages de sports sont presque les plus populaires dans les jour-
naux; on les lit souvent avant les articles de fond si sérieux
qu’ils soient. T o

On est frappé lorsqu’ori vmt des acrobates accomplir leurs

{| prouesses, de les trouver si souples, si tenaces si-endurants.

Tous ces mouvements qu’il exécutent si facilement ont: été
obtenus par un travail difficile et trés long. :

Ils ont dG vaincre la faiblesse, la fatigue l’insuffisance: des
musecles.
jours ils perdraient leur valeur professiennelle.

A certains égards ils devraient, étre nos exemples. Nous
avons des facultés morales et intellectuelles, mais, si nous ne mous
appliquons pas & les cultiver, clles sont peu & peu débiles: et
s’atrophient. C’est ainsi que nous déplorons- d’avoir: été mal
dotés par le sort, tandis que nous sommes responsables de eette
pauvreté dont la premiére cause est notre paresse. Nous ne
lisons pas et nous nous plaignons que notre esprit est vide; nous
ne suivons pas un raisonnement logique émis devant nous et
nous aceusons notre cerveau d’étre légér; nous ne nous astrei-
gnons pas & l'effort et nous disens iristement que nous n’avons
pas de volonté. . ! '

Sur quel privilége comptons-nous done ? Espérons-nous que
les lois ordinaires ne sont pas faites pour nous et que nous pour-
rons posséder une floraison spéciale qui n’aura coité ni science
ni culture.

nos soins. Procédons avec sagesse, développons nos facultés

et pour cela astreignons-nous i des efforts inlassables, c’est-8=

dire que ’échee ne rebute pas, méthodiques, d’aprés un plan
éclairé qui leur fera donner la maximum de rendement.

Dans 'ordre moral et dans ’ordre intellectuel le labeur est
le méme: savoir nettement ce que ’on veut et s’y. entrainer par
des exercices: rationels.

I1 faut nous surveiller, suivre nos progrés, rectifier: nos
La joie que nous aurons & posséder plus de foree, plus
de vertu, plus de lumiére, compensera la peine que nous aurons
prise pour I'agquérir et ces armes meilleures nous permettront
de faire plus de bien autour de nous.

‘ Cousine Avette.

La broderie est un agréable passe-temps
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No 7060.Robe de nuit *‘Les Papilions”. Patron’au earbone, 25¢; perforé, 56¢, Tout étampé sur
nansouk, $2.15 ou $2.60 suivant qualité de nansouk. _

Nos 4032 bis et 4040 bis. Deux kimonos, patrons perforés, 5'0e: au carbone, 26¢. Tout étampé
sur nansouk, $1.25 ou $1,75 suivant qualité.

Grande feuille de papier carbone; bleu ou blanc, 15¢. .

Petite feuille de papier carbonne, bleu, blane, rouge ou noir, 8¢ la feuille, 2 pour 15e.

D des notre catal de broderie, envoyé dans tout-le Canada; sur réception de 35¢.

1 Le Balletin de IIM. Case 129, Québec.

Ils ne peuvent s’aecorder de répit car-en quelques

Ce que nous pouvons attendre c¢’est une récolte 3.
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“Fruit-a-tives™ la délivra d’années
de souffrances. = -

. Le traitement aux friits paratt le
seul moyen de débarrasser compléte-
ment le Bystdme de ce quiy cause les
maux de téte.

Mlle Annie Ward, du 112 rue
Haszen, 8t-Jean, N.B,, dit: Je souffris
beaucoup pendant des années de
maux de téte nerveux et de constipa.
tion. J'essayai de tout mais rien ne
semblait devoir me soulager jusqu’d’
ce que je tentasse *‘ Fruit-a-tives’”.

Apres en avoir pris quelques bottes.
je fus complétement soulagée et me
suis toujours bien portée depuis.” -
* agh it.—a-tives”, fﬁﬂ:e j\::

’oranges, -de pommes, figues
de pruneaunx; régularise -les' organes
vitaux du_corps, assure un approvi-
sionnement de sang pur et soulage.
complétement des. maux de téte.
" 25e. et 50c: la boite chez  tous::
les ‘marchands ou. de Fruit-a-tives:
Limited; Ottawa. g

heur, avec tant de passion, que’vous:
avez, de votre 4me] fait fuir la-sérénité,
Quels soucis créusérent ce pli'sur votre
front? Quelles déceptions ont fait cou~
ler ces larmes dont vos paupiéresrestent
meurtries? Votre pensée est-elle demeu~:
rée libre, pure, saine? :

Offrez done & Dieuw cette Ame tour-
mentéeé pour qu’il 1a remplisse de sa paix
infinie; répétes lentement, la pridre d’a=
bandon. ‘Entre vos mains, 6 Pére, je
remets mon.esprit.” Peu i.peula tran»
quillité de ’Ame se transmettra au corps”

et le doux, le bienheureux sommeilenfin.:

vous enveloppera de son aile.... Bon-
soir!

La cuisine canadienne

(Eufs en mtelote.;—Verses dansune

casserole moitié eau, moitié vin; bouguet -

garni, oignons, sel; poivre; faites. pocher..
vos ceufs ce mélan?, retirez-les- et °
poses-les sur des croQitons depain. - Faites
réduire la sauce; mettez un peu de-farine
et. versez sur les eceufs.

(Eufs gratinés.—Faites fondre du beurre: .

dans un plat, mettes des jaunes d’ceufs
battus avee¢ de la mie de pam, sel; poivre;
persil et «iboules hachés; faites gratiner
ce mélange, cassez quelques ceufs entiers~
dessus, sel, poivre, passes & la pelle rouge™
et servez. p

(Eufs brouillés aux 1Ons;-~
Ayez de beaux champignons, faites-les
cuire dans du beurre’et un jus de citron;
coupez les-queues en rondelles et: les incor-
porer & des ceufs brouillés; les tétes doivent’
étre dispersées sur les ceufs.

(Eufs brouillés an jambon.—Ajoutes
dans vos ceufs du jambon bien tendre, ou *
du rognon de veau cuit et coupé én-dés;
mettez-y en méme temps une ou deux
cuillerées de jus. On t les faire ausst™
aux ris de veau, aux champignons. Em-
ployez Your cela des ragolts de desserte;
coupesz les ris et les chscnum en dés;
mettes-en deux: .avec leur -

sauce dans vos ceufs  brouillés. 5

(Eufs au gratin:=—Préparer un” hachis".
ainsi eomposé: mie de pain trempée dans
du lait, jaunes d’ceufs durs, beurre; an=
chois, . persil, ciboule, échalote, le tout

mélé et bien haché. Mettre cette’ fp--
en,

ration dans le fond:d'un plat:allant au:
Fuis poser ce plat sur feu deux; et-lo:
e gratin commence & 8’attacher, casser

ceufs dessus, saler, poivrer et passer sur’ :
lle rougie au feu, qul—leet \

les ceufs une :
glace, avant de servir:

(Enfs aux pistaches.—Placer dans.une
casserole un peu de fleur de farine avec
de la créme, de I'écorce de, citron ripée,
six ceufs frais, un mo! de suore ot 2
pistachea pilées; délayerfe tout exsémble
et le mettre slir un plat destiné & &tre
servi, faire cuire & petit feu, saupoudrer
de sucre ‘tApé et avee-une pelle
rougie au feu, ; ;

+2 *~L’on peut apps
les échar ,&res
. 2 saison. isisse
étoffe et ensuite ler
. qui;accompliront
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CAS. D'URGENCI

Les conseil qui sui
que: dans les cas ol
n'est. pas nécessaire:

. que dans les cas:d'ur
sent dans les maisons ¢

. ourer |’assistance méd
cas d’urgence, la pren
d’appeler un médecin

Fidvre.—Déshabill¢

tez 13 au lit ne la couy

; ~ memt. Elle se sentir
' couvertures. - Donné
rafraichissants, mais 1
té-du lait. Un bain d
rera un soulagement {

-Coliqueé ou choléra
des sacs d’eau chaude

, plats chauds et des
tarde sur la partie :
chauds sont parfois 1

Diarrhée et dysent

“ ple diarrhée, du thé d
““poivrée bu autre brev
#ordinairement du sou
-+-leréed'soupe d’huile d
“wune cuillerée & thé p«
-, 'gera Firntation. Por
- guit la diarrhée, met!
des compresses chaui
‘demoutarde appliqué
‘dessous du pied, le so1

Vomissements.—I«

s -jours rester couché. I
d’eau chaude, aussi
Des petits morceaux
sur l'estomac le sou
ment. Sides autres m

3 ru appliquez une mc
‘estomac.

Le hoquet.—Pour

i appliquez des moucl

-Vestomac. -Du vinaig

i ou du whisky appliqu

. soulageront le malade

* fortementiet retenirsc
* temps que possible.

. LeCroup.—Dansle
jouer avec des jouets.
. peuvent. parfois faire
miers symptoém |
chaud et ayez de 1’eat
4 ce que la vapeur
Appliquez des flanelle

F o e sur la_gorge
& itchoue. Servez-\
8 prec



