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Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

fc sowwed, est un des reconstituants les

plus précieux.
Posez-vous la question : « Est-ce que

je dors suffisamment? ». Rendez-vous

compte de l'importance du sommeil. Un
médecin a déclaré récemment que le

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 êtres, et que bien
des querelles seraient évitées, si chacun

se réservait la quantité voulue de sommeil.
Pendant'le sommeil, les nerfs détendus

se reconstituent, alors que les fonctions
régénératrices et reproductives des glo-
bules rouges du sang sont déséquilibrées

par un système nerveux surmené, épuisé
et malade. C'est ce qui explique pourquoi
les personnes qui se couchent tard sont

généralement pâles, et pourquoi l'orga-
nisme de ceux qui souffrent d'anémie

exige une dose supplémentaire de som-
mcil qui doit aider le sang appauvri à

se régénérer. Ceci explique aussi pourquoi
les enfants et les adolescents, dont le

corps est en pleine période de croissance,

requièrent beaucoup plus de sommeil que
les adultes.

Les opinions varient sur la quantité de

sommeil nécessaire à l'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-
blêmes, a établi le tableau suivant, in-
diquant la </e so/wwef/ wecessœiVe

a?«' dû-ers fbyes.-

Age Nombre d'heures

Depuis la naissance jus-
qu'au 12® mois. 2.'!

1 an 20
2 ans 18

3 » 16

4 » 15

117

Age Nombre d'heures

5 ans 14

6 » 13

7 » 12 Vs

8 » 12

9 ii y,
10 » u
13 » 11

15 » IO1/2
17 » 10

19 » 91/2
Tous les autres âges * 9

Si le sommeil ne réussit pas à rendre
à l'organisme 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-
suiter un médecin.

Mais, en général, retenez bien ceci:
Quand vous serez tenté de prendre un

nouveau tonique, arrêtez-vous un instant
avant d'entrer chez le pharmacien et dé-

mandez-vous si vous avez donné au som-
meil, au plus simple, au meilleur des to-
niques, l'occasion de vous guérir et de

vous rendre votre vigueur.
éhwjwe cfes socî'éiés <7c /a OoKB-ifowyed

Dangers du plumeau.

Que de fois, sans y prendre autrement

garde, nous dit M. de Parville dans une
de ses causeries scientifiques, les mène-

gères ont provoqué la maladie autour
d'elles, par routine, par indifférence ou

par ignorance! Presque toutes ont la manie

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 l'appartement que l'on
vient de faire, est-ce assez reluisant? assc;;

coquet? En apparence, tout est bien, les
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est un clss reconstituants les

plus précieux.
Dosex-vous la question: « Dst-ce que

je dors suktisamment? ». Ileuclex-vous

compte de l'importauce du sommeil. lin
médecin a déclaré récemment que le

bonbeur est souvsut uuo question cle

sommeil. Il assure que c'est, bei et bien,
le inanque cle sommeil «pli reucl dèsa-

grêables la plupaid cles êtres, et que lzisu

des querelles seraient êvitêes, si cbacun

se réservait la quantité voulue cle sommeil.
Dendant'le sommeil, les nerts détendus

se reconstituent, alors que les tonctions
régénératrices et reproductives cles glo-
bules rouges clu sang sont déséquilibrées

par un svstème nerveux surmené, êpuiss
et malade, D'est ce qui explique pourquoi
les personnes qui se coucbsnt tard sont

généralement pâles, et pourquoi l'orga-
nisme de ceux qui soutirent cl'anêmis

exige uns dose supplémentaire de som-
ineil qui doit aider le sang appauvri à

se régénérer, (i'eci explique aussi pourquoi
les entants et les adolescents, dont le

corps est en pleins période de croissance,

requièrent beaucoup plus de sommeil que
les adultes.

Des opinions varient sur la quantité de

sommeil nécessaire à l'organisme bumain;
mais la plupart des médecins estiment

qu'en général les entants ne dorment pas
suttisamment. tin médecin américain, le

I)' (.dement Dulces, qui a spécialement
observé et étudie l'entance et ses pro-
blêmes, a établi le tableau suivant, in-
cliquant la c/o «cuttmot/

att.r c/àv/'s «Aes/

tgs îiimdsê liliîlireî

Depuis la naissauce jus-
qu'au l 2°° mois. 23

1 an 20
2 ans 18

3 » 10

d » 15

117

tgê Hoà ltliMez

5 ans Id
6 » 13

7 » 12'/,
8 >

'

12

9 11'/,
10 » 11

13 » 11

15 » 10'/,
17 » 10

19 » 9'/,
"tous les autres âges ' 9

8i le sommeil ne réussit pas à rendre
à l'organisme sa vitalité et son énergie,
c'est que le mal a des sources plus pro-
tondes st, dans ce cas, il est bon de con-
suiter un médecin.

Ätais, en général, retenex bien ceci:
(/uand vous serex tenté de prendre un

nouveau tonique, ai'rêtex-vous un instant
avant d'entrer cbex le pbarmacien et de-

mandex-vous si vous avex donnè au som-
meil, au plus simple, au meilleur des to-
niquss, l'occasion de vous guérir et de

vous rendre votre vigueur.
cks xoo/edês <7o /ei

Dangers llu plumeau.

(^ue de tois, sans v prendre autrement

garde, nous dit lVI. de l'arville dans une
de ses causeries scientitiques, les mêna-

gères ont provoque la maladie autour
d'elles, par routine, par indittêrence ou

par ignorance! Dresque toutes ont la manie

d'spousseter, sous prétexte cle propreté. Do

plumeau est promené sur les meubles, sur
les tentures, sur les murailles, sur l-s
plakouds; il tait rage tous les matins, ce

maudit plumeau.

Dènàex dans l'appartement que l'on

vient de taire, est-ce assex reluisant asscu

coquet? Dn apparence, tout est bien, les
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meubles sont superbes; sur les tentures,
sur les murailles, sur les plafonds, il fait
rage tous les matins, ce maudit plumeau
Ah! certes, l'acajou reluit, le vieux chêne

brille.
Mais, en réalité, la poussière qui était

sur les meubles, où est-elle? Personne ne
l'a brûlée, ni supprimée, ni anéantie. Où
est-elle donc? Où est-elle? Elle est dans

l'air Vous l'avez chassée d'ici pour la

mettre là. Et tout observateur, à sens
olfactif un peu développé, vous dira bien
tout de suite qu'on « vient de faire l'ap-
partement». Il le sent parfaitement; heu-

reux même quand il n'éternue pas.
Les meubles sont propres, mais l'air

est sale. On ne respire pas les meubles,

que je sache, mais bien l'air. La poussière
était tranquille à sa place sur les murs,
sur les livres; maintenant vous l'avez
amenée à portée de vos poumons; de

l'appartement vous l'introduisez ohez vous,
dans vos voies respiratoires, au beau milieu
de vos tissus. Quelle intelligence pratique
Où est le mal La gorge est un peu prise ;

après, qu'importe Oh routine

La poussière n'est pas seulement for-
mée de matériaux inertes, débris de roche,
filaments, charbon, etc.; elle renferme en-

core des quantités innombrables de spores,
d'œufs en suspension, de germes de toute
nature. Depuis les travaux de M. Pasteur,
on admet volontiers qu'un certain nombre
de maladies très graves ont pour point
de départ des germes infiniment petits
qui échappent à nos regards, des germes
assassins qui, en pénétrant dans l'organisme,
l'envahissent et amènent la mort.

Vous, époussetez sans malice, et savez-

vous ce que vous introduisez dans votre >

corps? Un germe dangereux peut s'être

glissé sur le haut du bahut, sur la planche
d'étagère ; un germe épidémique a pu rester
sur la muraille depuis des années; il était
là à votre insu et comme stérilisé et ne

faisant de mal à 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 l'a. habité, ce qui s'y est passé, il y
a un an, cinq ans, dix ans même? Une
maladie épidémique n'y a-t-elle pas fait
des victimes? La fièvre typhoïde, le cho-

léra, l'angine couenneuse, etc., n'ont-ils

pas passé par là? Qui le dirait? Eh bien!
vite, vous époussetez chaque matin. Le

germe était là-haut, dans une encoignure
du plafond peut-être, vous allez le prendre

par la main, et vous vous complaisez à

l'introduire dans vos voies respiratoires
ou digestives.

Il peut descendre lentement sur les

mets, sur la viande, au moment du dé-

jeûner, entrer dans le buffet, etc. C'est
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.

Unïere Baustiere als Krank«

heitsüberträger.

®afj ein grofjer ïeil unferer Snfeften

Ueberträger «on Sranffjeiten ftnb, ba§ biirfte
mofjl allgemein befannt fein. 28o£){ jeber=

mann toeif; f)eute, baf; bie fliege jur S5er=

Breitling ber ïuberfulofe beiträgt, bap bie

©tedpnücfen bie gefährliche SRalaria, ba§

Sßedjjelfieber, übertragen. SSir mollen a6er

heute hon ber 3îoIle ber gemötjnlidjen ipauô=
tiere reben, bon Stapen, ftunb en unb Sögeln,
©elbftberftijnblid) ïommen auf bem Sanb aud)

®iil)e, ißferbe, 3^3^ ftütjner ufm. in £Betracf)t.

SSon borneljerein mill id) anerfennen, mit
meldjer Siebe unb Inljänglidjleit oft bie 9Ie=

fiber bon ftunben unb Äatjen ihre ïiere
pflegen, unb mill eö baljingefteïït fein laffen,
ob ba§ gleiche läntgegenfommen aud) einem
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meubles sont superbes; sur les tentures,
sur les murailles, sur les >>Iatoncls, il luit
rage tous les mutins, oe muccckit plumeau!
rVb! oeàs, l'ueajou reluit, le rûeux ebêne

brille.
Willis, eu réalité, lu poussière gui êtait

sur les meubles, ou est-elle? personne ue
l'a brûlée, lli supprimée, ni anéantie. Ou
est-elle cloue? Ou est-elle? Olle est ckans

l'air! Vous l'avex obassêe à'iei pour lu

mettre là. ltlt tout observateur, à sells
oltuetil uu peu ckêvslopps, vous clira biea
tout cle suite gu'on « vient cke luire l'ap-
portement Il le sent parfaitement; beu-

reux même guunck il n'êteruue pus.
Oes meubles sont propres, inuis l'air

est suie. On ne respire pus les meubles,

que je suebe, muis bien l'air. Ou poussière
êtait tranguille u su plues sur les murs,
sur les livres; muintenant vous l'ave?
amenée à portée cle vos poumons; cle

l'appartemsnt vous l'iutrocluise? obe? vous,
«luns vos voies rsspirutoires, uu bsuu milieu
cle vos tissus. (Quelle intslligsnos pratigue!
Ou est le mul? Ou gorge est un peu prise;
après, gu'impoite! Ob routine!

Ou poussière n'est pus seulement lor-
mee cle matériaux inertes, àêbris cle roebe,

liluments, ebarbon, ete. ; elle renferme en-

eore clés guantitês innombrubles cle spores,
cl'ceuls en suspension, cle germes cle toute
nuture. Depuis les truvuux cle N. Oastsur,
on uclmst volontiers gu'un eertuin nombre
cle maluclies très graves ont pour point
«le ckêpart clss germes infiniment petits
gui êobappent u nos regarcks, cles germes
ussussins gui, en pénétrant cluns l'argunisme,
l'envabissent et umènent lu mort.

Vous êpousssteîi suns mulies, et saves?-

vous os gue vous introcluisesi cluns votre '

eorps? On germe claugersux peut s'être

glissé sur le buut clu bubut, sur lu plunebe
ck'êtagère; un germe êpiclemigue u pu rester
sur lu muraille «lepuis clos unnêes; il êtait
lu à votre insu et eomme stérilisé st ne

luisant cle mul u personne; et vous, pur
mesure cle proprets mul eomprise, vous
allez? le luire voltiger uu milieu clu salon.

On loue un appartement. 8uve?-vous

gui l'u lucbitê, ee gui s'v est passé, il
u un un, eing uns, ckix uns mèiue? One

muluclis êpickêmigue n'v a-t-elle pus luit
clés vietimss? Ou lièvre tvplc vicie, le obo-

lêr», l'angins eousunsuse, ete., n'ont-ils

pus passé pur lu? Oui le élirait? Ob bien!
vite, vous êpoussstei? obague mutin. Oe

germe êtuit là-baut, cluns une eneoignure
clu pluloncl peut-être, vous alles le prenclre

pur lu main, et vous vous eompluisez? u

l'introcluire cluns vos voies respiratoires
ou cligestives.

Il peut cleseeuclre lentement sur les

mets, sur lu viuncle, uu ncoment clu clê-

jeûner, entrer cluns le bullet, ete. O'est
si mieroseopigue, uu germe gui tue sans

pitié! gu'il aura sulli (l'un eoup cle plu-
mean pour vous einpoisonuer vou8 ou

votre voisin. On ne saurait trop se clêkier
clu plumeau.

Unlere kauztîers als ì(rank°
tieîtziíbertrager.

Daß ein großer Teil unserer Insekten

lleberträger von Krankheiten sind, das dürfte
Wohl allgemein bekannt sein. Wohl jeder-

mann weiß heute, daß die Fliege zur Ver-
breitung der Tuberkulose beiträgt, daß die

Stechmücken die gefährliche Malaria, das

Wechselfieber, übertragen. Wir wollen aber

heute von der Rolle der gewöhnlichen Haus-
tiere reden, von Katzen, Hunden und Vögeln.
Selbstverständlich kommen auf dem Land auch

Kühe, Pferde, Ziegen, Hühner usw. in Betracht.
Von vorneherein will ich anerkennen, mit

welcher Liebe und Anhänglichkeit oft die Be-
sitzer von Hunden und Katzen ihre Tiere

pflegen, und will es dahingestellt sein lassen,

ob das gleiche Entgegenkommen auch einem
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