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le sommeil, est un des reconstituants les
plus précieux.

Posez-vous la question: «KEst-ce que
je dors suffisamment?». Rendez-vous
compte de limportance du sommeil. Un
médecin a déclaré
bonheur est souvent une question de
sommeil. Il assure que c’est, bel et bien,
le manque de sommeil qui rend désa-
gréables la plupart des étres, et que bien
des querelles seraient évitées, si chacun
se réservait la quantité voulue de sommeil.

Pendant*le sommeil, les nerfs détendus

récemment que le

se reconstituent, alors que les fonctions
régénératrices et reproductives des glo-
bules rouges du sang sont déséquilibrées
par un systéme nerveux surmené, épuisé
et malade. C’est ce qui explique pourquoi
les personnes qui se couchent tard sont
généralement pales, et pourquoi Porga-
nisme_de ceux qui souffrent d’anémie
exige une dose supplémentaire de som-
meil qui doit aider le sang appauvri a
se régénérer. Ceci explique aussi pourquoi
les enfants et les adolescents, dont le
corps est en pleine période de croissance,
requidrent beaucoup plus de sommeil que
les adultes.

Les opinions varient sur la quantité de
sommeil néeessaire a ’'organisme humain;
mais la plupart des médecins estiment
qu’en général les enfants ne dorment pas
suffisamment. Un médecin américain, le
D* Clément Dukes, qui a spécialement
observé et étudié l'enfance et ses pro-
blemes, a établi le tableau suivant, in-
diquant la quantité de sommerl néeessaire
aur divers dges:

Age Nombre d’heures
Depuis la naissance jus-

qu'au 12° mois. . 23
lan . . . . . . 20
2ans. . . . . . 18
3 > . . . . .. 16
4 » . 15

Age ~ Nombre d’heures
Dans . . . . . . 14
6 > . . . . . . 13
T s . .. ... 129,
9 > . ... 111/2
10 3 « : w = s & 11
13 » . . . . . . . 11
15 5 . . . . . . 10%,
17 % & & & & & s 10
19, # "5 & w &+ &« B4,

9

Si le sommeil ne réussit pas A rendre

Tous les autres Ages .

a lorganisme sa vitalité et son énergie;
c’est que le mal a des sources plus pro-
fondes et, dans ce cas, il est bon de con-
sulter un médecin. '

Mais, en général, retenez bien ceci:
Quand vous serez tenté de prendre un
nouveau tonique, arrétez-vous un instant
avant d’entrer chez le pharmacien et de-
mandez-vous si vous avez donné au som-
meil, au plus simple, au meilleur des to-
niques, occasion de vous guérir et de
vous rendre votre vigueur.

(Lrgue des sociétés de la Croix-Rouge.)

Dangers du plumeau.

Que de fois, sans y prendre autrement
garde, nous dit M. de Parville dans unc
de ses causeries scientifiques, les ména-
geres ont provoqué la maladie autonr
d’elles, par routine, par indifférence ou
par ignorance! Presque toutes ont la manic
d’épousseter, sous prétexte de propreté. Le
plumeau est promené sur les meubles, sur
les tentures, sur les murailles, sur les
plafonds; il fait rage tous les matins, ce
maudit plumeau. .

Pénétrez dans lappartement que l'on
vient de faire, est-ce assez reluisant ? assc:
coquet? En apparence, tout est bien, lcz
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meubles sont superbes; sur les tentures,
sur les murailles, sur les plafonds, il fait
rage tous les matins, ce maudit plumean!
Ah! certes, 'acajou reluit, le vieux chéne
brille.

Mais, en réalité, la poussitre qui était
sur les meubles, ol est-elle? Personne ne
’a brtilée, ni supprimée, ni anéantie. Ou
est-elle done? Ou est-elle? Elle est dans
Pair! Vous l'avez chassée d’ici pour la
mettre 1a. Kt tout observateur, i sens
olfactif un peu développé, vous dira bien
tout de suite qu'on «vient de faire 'ap-
partement». Il le sent parfaitement; heu-
reux méme quand il n’éternue pas.

Les meubles sont propres, mais Dair
est sale. On ne respire pas les meubles,
que je sache, mais bien I'air. La poussiere
était tranquille & sa place sur les murs,
sur les livres; maintenant vous l'avez
amenée a portée de vos poumons; de
Pappartement vous introduisez chez vous,
dans vos voies respiratoires, an beau milieu
de vos tissus. Quelle intelligence pratique!
Ot est le mal? La gorge est un peu prise;
apres, qu’importe I” Oh routine!

La poussiére n’est pas seulement for-
mée de matériaux inertes, débris de roche,
filaments, charbon, ete.; elle renferme en-
core des quantités innombrables de spores,
d’ceufs en suspension, de germes de toute
nature. Depuis les travaux de M. Pasteur,
on admet volontiers qu’un certain nombre
de maladies treés graves ont pour point
de départ des germes infiniment petits
qui échappent A nos regards, des germes
assassins qui, en pénétrant dans 'organisme,
I’envahissent et amenent la mort.

Vous époussetez sans malice, et savez-

vous ce que vous introduisez dans votre’

corps? Un germe dangereux peut s’étre
glissé sur le haut du bahut, sur la planche
d’étagere; un germe épidémique a pu rester
sur la muraille depuis des années; il était
1A A votre insu et comme stérilisé et ne

faisant de mal a personne; et vous, par
mesure de propreté mal comprise, vous
allez le faire voltiger au milieu du salon.

On loue un appartement. Savez-vous
qui Pa habité, ce qui s’y est passé, il y
a un an, cing ans, dix ans méme? Une
maladie épidémique n’y a-t-elle pas fait
des victimes? La figvre typhoide, le cho-
léra, langine couenneuse, etc., n’ont-ils
pas passé par 1a? Qui le dirait? Eh bien!
vite, vous époussetez chaque matin. Le
germe était la-haut, dans une encoignure
du plafond peut-étre, vous allez le prendre
par la main, et vous vous complaisez i
Pintroduire dans vos voies respiratoires
ou digestives.

Il peut descendre lentement sur les
mets, sur la viande, au moment du dé-
jeuner, entrer dans le buffet, etc. Clest
si microscopique, un germe qui tue sans
pitié! qu’il aura suffi d’un coup de plu-
meau pour vous empoisonner vous ou
votre voisin. On ne saurait trop se défier
du plumeau.

Uniere Haustiere als Krank-
heitsiiberfrdger.

Daf ein grofer Teil unferer Jnjeften
Uebertriger von Kranfheiten jind, bad dirfte
wohl allgemein befannt jein. LWohl jeder:
mann weip Heute, dap die Fliege zur BVer-
breitung der Tuberfuloje beitrdgt, dap die
Stechymitcten die gefahrliche Malavia, dad
Wedhjelfieber, itbevtragen. Wir wollen aber
feute von der Rolle der gerwdhnlichen Haus-
tieve reden, von Ragen, Hunden und BVigeln.
Gelbjtverjtindlic) fommen auf bem Land audh
Rithe, Perde, Jiegen, Hithner uji. in Vetradht.

Lo vorneherein will ich) anerfennen, mit
weldjer Liebe umd Unbinglichfeit oft die Be-
jiker von Hunden und Kagen ihre Tieve
pflegen, und will e3 dabingejtellt jein lafjjen,
o0 dag gleiche Cntgegenfommen aud) einem
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