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94 Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

Die Jmpfung, durd) 129jdhrige Crfahrung
exprobt, durc) vermehrted Wijfen Dbeftindig
verbejfert und verfeinert, ift und bleibt fiix
bie Gejamtmenichheit eine grofe Wobhltat und
fitr bie dratlicge Wiffenjchaft eine epodhe-
machende Erfindung, nidht fleiner ald meinet-
wegen auf dem Gebiete ber Technif dad Auto.
Cin Jmpfgegner nun, der behauptet, bdie
Smpfung fet Humbug und nichtd wert, mifte
man mit jeinen Kenntniffen ungefdhr auf die
gleihe Stufe ftellen mit etnem Wenjen, dex
behauptet, dad Wuto fei ein Humbug und
von Anfang an nichtd wert gerefen.

R. J., Sdweiz. Krantenfajjen=geitung.

Le sommeil et le réve.

Les fonctions du corps humain marquent
une alternance continuelle; il en est ainsi
de la respiration, & linspiration suit une
expiration; de la circulation, a la con-
traction du cceur suit une dilatation; il
en est ainsi encore des fonctions diges-
tives, et 'on peut dire que c’est de ce
rythme fonctionnel que dépend la santé
générale de lorganisme.

(C’est encore une nécessité pour tout
étre vivant que dec passer de l’état de
veille & Détat de sommeil, une nécessité
absolue ct vitale. Et cette nécessité semble
exister aussi chez les plantes: la position
des feuilles varie entre le jour et la nuit
chez les haricots, les mimosas, ete.; cer-
taines fleurs s’ouvrent le matin pour se
refermer le soir, ou inversément, d’ol les
botanistes croient pouvoir conelure qu’il
y a aussi chez les plantes un état qu’on
peut assimiler & 1’état de sommeil.

Pendant le sommeil, les énergies dé-
pensées & D'état de veille sont récupérées;
les toxines produites par I'usure des tissus
sont ¢liminées, les échanges et les fone-
tions de lorganisme sont ralentis. Mais
le sommeil est aussi une fonction active

" qui exige de notre corps une attitude

particuliere, un état physique et psychique
favorables. Il faut done considérer le som-
meil comme un acte indispensable pour
le bon fonctionnement de cette machine
merveilleuse qu’est 'organisme humain.

Le professeur Naville a éerit: «Le
sommeil n’est pas une simple diminution
de dépense, mais aussi bien une produc-
tion de force; il ne s’agit pas seulement
d’'une machine qui cesse de fonctionner,
mais d’une machine A laquelle — pendant
son repos — on enléve la poussiere et
Ion met de l'huile. Suspension de I'usure
de lorganisme, remise en bon état des
rouages de cet organisme, épargne ali-
mentaire considérable, tels sont les ré-
sultats du sommeil, justifiant 'adage po-
pulaire: « Qui dort, dine!»

La quantité de sommeil nécessaire varie
suivant I'Age et aussi suivant les individus.
Le nouveau-né dort 23 heures sur 24, il
ne se réveille que lorsqu’il a faim, et
encore téte-t-il souvent aux trois quarts
endormi. Plus tard les heures de sommeil
nécessaire se réduisent 4 mesure que l'en-
fant grandit; a4 1'Age de 7 & 9 ans, il ne
lui faut normalement qu’onze heures de
I’adulte peut se
huit heures; aux vieillards, cinq ou six
heures peuvent suffire. Mais il est juste
d’ajouter que ’habitude joue, dans la fone-
tion du sommeil, un role trés important.
I v a des personnes qui, certainement,
ont besoin de davantage de sommeil que
d’antres vivant exactement dans les mémes
conditions. Les intellectuels arrivent —
en s’y habitnant progressivement — &
réduire considérablement les heures de
repos, sans que leur santé en soit in-

repos. contenter de

fluencée. Enfin, remarquons qu’on peub
parfaitement éduquer le sommeil et le

régler de telle facon qu’on arrive A s'en-
dormir & un moment déterminé, toujours

le méme.
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Mais le sommeil peut étre de qualité
variée: profond, léger, lourd, agité ou
calme. Tl peut aussi étre troublé par des
réves. Qu’est-ce donc que le réve? Nous
avons vu que, pendant le sommeil, toutes
les fonctions du corps sont ralenties, mais
qu'elles ne sont pas suspendues; c’est le
cas du ceeur qui continue a battre, des
intestins dont le travail d’assimilation se
poursuit, des glandes qui ne cessent de
sécréter les liquides néeessaires; il en est
de méme de lactivité des cellules du
cerveau. Ces cellules, d’ot dépendent notre
intelligence et nos pensées, sont engourdies
et affaiblies pendant le sommeil, mais
elles travaillent encore et provoquent ces
images confuses, ces hallucinations fugaces
et sans contrdle qu’on appelle les réves
ou les songes. Mais ces excitations du
cerveau sont faibles et tellement atténuées
que limpression qu’elles provoquent ne
dure pas, de sorte que, dés que le réveil
est complet, les images révées s’effacent
et disparaissent au point d’étre bientdt
totalement oubliées. Au moment du réveil,
nos songes nous apparaissent souvent en-
core d’une facon treés nette, mais une
heure plus tard ils sont effacés pour
jamais, parce que notre conscience se ré-
veillant dans la réalité, rejette des impres-
sions fugitives qui n’ont pas laissé une em-
preinte séricuse dans la substance cérébrale.

Les troubles du sommeil, et en parti-
culier insomnie, ont des causes variées.
Les dépressions nerveuses, les états neu-
rasthéniques ou mélancoliques sont souvent
& Vorigine des insomnies rebelles, ainsi
que les douleurs physiques dues aux
maladies. T.a douleur ressentie dans telle
partie du corps empéchera un malade de
dormir, aussi bien que Iépuisement ner-
veux, les obsessions, les agitations des
névropathes, ou les préoccupations graves
de gens normaux par ailleurs, mais tour-
mentés pardes soucis exeeptionnels. «Quand

on ne dort pas et qu'on s’impatiente de
ne pas dormir, disait le professeur Dubois
de Berne, qu'on se retourne en se dépi-
tant, on crée un état d’agitation qui em-
péche le sommeil. Beaucoup de malades
abordent la nuit avec I'idée fixe qu’ils ne
dormiront pas et en supputant déja les
conséquences facheuses qu’aura cette nuit
d’insomnie pour leur bien-étre du lende-
main. Ils comptent les nuits mauvaises
qu’ils ont cues, persuadés qu’elles se sui-
vront et se ressembleront. Dissipez ces
phobies qui empéchent l'esprit d’arriver
au calme nécessaire. J’ai coutume de dire
a mes malades: Le sommeil est comme
un pigeon; il vient & vous si vous n’avez
pas lair de le rechercher, il se sauve si
vous voulez lattraper. »

Quelle que soit du reste la nature de
Vinsomnie, le repos et le grand air, la
persuasion et la direction morale peuvent
étre d’une grande utilité 4 ceux qui ont
perdu le sommeil. Enfin les médicaments
ne sont pas & négliger; les fortifiants et
spécialement les calmants du systéme ner-

veux pourront étre — s’ils sont prudem-
ment et judicieusement employés sous
contrdle du médecin — d’un tres grand

secours. Hatons-nous d’ajouter que les
personnes (ui abusent des préparations
calmantes et somniferes se font un tort
immense, car lintoxication se fait peu &
peu, et par suite de l'abus de ces médi-
caments ’état des malades s’aggrave tou-
jours plus. Le médecin seul, guidé par
ses connaissances générales et par sa con-
naissance du malade, a le droit de pres-
crire et le devoir de doser des calmants
dans chaque cas particulier.

Un joli geste d’enfants grecs.

Il y a en Grece, comme en Suisse, une
Croix-Rouge de la jeunesse. Les enfants
qui font partie de la Croix-Rouge hellé-
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