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Si, au bout d'un certain temps, la
volonte ne rdussit pas it provoquer le som-

meil, il faudra recourir it quelque moyeu
particulier a chacun de nous et que l'ex-

pdrience nous a enseignd. II v a longtemps

que les disciplines les plus nombreuses et
les plus variees, se basant sur la nature
de l'insomuie, out dtd tentdes pour la

vaincre. On a conseilld de compter per-
petuellement les memes chiffres, et, rd-

cemment, le docteur Reclam estimait qu'on
arrivait rdgulidrement au rdsultat souhaitd

en comptant mentalement 1, 2, 1, 2, et

en faisant co'incider le 1 avec l'expiration
et le 2 avec l'inspiration. II fut dgalement
recommandd de considdrer fixement tin
objet, avec une insistance plcine de formet«;.

Quelqucs-uns indiquent la chambre tapissde
de bleu comme souverainc.

Coucliez-vous de manidre ä ddtendre

tous les muscles. II est possible de sup-
primer le mouvemcnt si l'on s'y applique
sdrieusement. II ne faut pas donner a ses

mains une position ddfinie. Qu'elles toni-
bent oü ellcs voudront et oü elles pour-

' ront. Le balancement Idger d'un hamac,

comme celui du berceau, attire positive-

ment le sommeil, car tout mouvement

rythmique produit une influence assoupis-
sante sur le cerveau, it la condition que
ce mouvement se ralentissc insensiblement
et finisse par s'dteindre tout ii fait.

Dans le cours normal de l'existence, ce

n'est pas le travail, mais le surmenagc
qui tue. La meilleure fayoti d'dviter celui-
ci est d'avoir des habitudes et de se rendre

jusqu'ä un certain point routinier. La rd-

gularitd de la vie a ceci d'dminemment
utile qu'elle dispense de prendre constam-
ment des decisions sur ce qu'il convient
de faire et d'dviter. Elle met l'individu
dans la situation d'une personne qui n'a

qu'ii exdcuter les ordres d'autrui.
Pour dviter le surmenagc, rien n'est

done plus efficacc que de se laisser en-
trainer a prendre des habitudes. Nous fai-
sons avec aisance ce il quoi nous sommes

accoutumds, pour cette raison physiolo-
gique qu'une cellule nerveuse, (juand eile

a agi line premiere fois, possdcle une
tendance a agir de nouveau dans le menie
sens. La substance nerveuse conserve l'cm-

preinte des impressions qu'elle rejoit.

Pom UliftagFchläFdien.

tUtandjmnl Werben über wichtige fragen
fcheinbar fjocf)rt)icfjtige ^tbf)anblungert gefdjrie=
beit itnb recf)t leibenfdjaftliche Debatten burdp
geführt, llnb in 2Birflid)feit ift bie @ntfd)eL

bung ber betreffenben Angelegenheit redjt
unwichtig.

Sine foldje Wenig we!ter|dE)ütternbe fffrage

ift auch bie Sra0e SO^ittagfcfjIafeö. Die
einen fitib bafür utib toben ben SSert be§

<3djlafchen§, bie anberen finb grofje ©egner
baoon unb fönnen nicht genug 9tad)teile ant

SDiittagfdjlaf l^erloorf)e6en. llnb wenn man
etjrlid) fein Witt, fo muß man fagen, bie

SBahttjeit liegt in ber 3Kitte.

©ooiel ift fidjer, baß für ben Säugling
ba§ Sctjtafen nach 9lahrung8einnal)me
natürlich unb gefnnb ift. Seim (Srwachfencn

ift ber Sdjlaf nach ^cr ioauptmahljeit nicht

notwenbig, oorauSgefetd, baß bie 9?ad)truhe

au8reicf)enb war. Unb bod) gibt e§ ßeute,

unb jwar ganj gefunbe IDtenfchen, namentlich
folcfje, bie nie! unb anftrengenb, befonberg

geiftig arbeiten mi'tffen, bie nad) bem SJZittag-

effen einen furzen (Schlaf Don einer halben
bi§ ganjen Stunbe brauchen, um nacl)mittag§
Wieber flott ju fein.

Die fyrage be§ @d)lafen§ ift ja überhaupt
nicht allgemein ju beantworten; e§ gibt
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Seute, bie pfji)fiologtfcf)e „Sangfdjlafcr" finb
unb minbeftenS eine acfjb bis jefjnftünbigc
fWadjtruIje brauchen, mofjingegen bie „fturj-
fcfjläfer" ttacf) fecfjö big ac^t ©tunben üoIB
fommert auSgcfdjlafett finb. Sangfcfjtäfer müf-
fett, um gefunb ju bleiben, eben lange fdjlafen.
Unb fo ift e» audj mit bem Skittagfdjtäfcfjen.
28er eä braudjt unb mem e§ gut tut, fo bajj
er banad) mirflicf) erfrijdjt unb geftärft ift, ber

foil fid) of)ne ©Impel biefc furje 9iaft im

Saufe be§ XageS gönnen. 2)af; im ©cfjlafe

bie Serbauung et)na§ tangfamer bonftattcn
get)t, baS fjat nid)t§ ju fageit gegenüber ben

Vorteilen, bie ber SOfittagfdjlaf bem nacf) i()m

toertangenben SRenfdjen bietet.

®ie dfrage, "Fr SOZittagfdjIaf gefunb ift,
ift fomit mit ja 51t beantmortcn, bafj er

gemife nid)t fdjäblid) ift. ©eine 9?ottoenbig=

feit hingegen liijjt fid) nidjt rtacf) ber ©dja=
blone beurteilen; mer ben 5Diittagfdjlaf braudjt,
ber foil fid) ifjnt ruf)ig Eingeben.

Les cocktails, un nouveau poison.

L'habitudc de boire des cocktails se

generalise, 111c dit-ou, et 1111 autre interlo-
cuteur ajoute: « C'est dans la classe
sociale aisbe que cettc habitude existe, non
seulement chez les liommes, mais chez les
ferumes et surtout chez les jeunes gens. »

Je me suis renseignb. Le fait est exact.

L'absorption des preparations savamment
dosbes de liqueurs fortes a contaminb
tous les milieux mondains, depuis les vi-
veurs qu'on rencontre dans les bars jusqu'ä
nos jeunes filles, qui nc craignent pas —
a l'occasion — de deguster un cocktail,
la cigarette ä la bouche.

Avant la guerre, l'intoxication par les

cocktails ne se rencontrait gubre que dans

la clientele etrangbre; aujourd'hui, on peut
faire prbparer ces poisons n''importe oü,

et ces al cools divers vous seront offerts

par la main gracieuse de telle jeune
femme ayant regu une excellente education

et qui, sans penser ä mal, sera lieu-

reuse, fibre peut-etre, de vous prbparer
cette boisson perfide dont 1'origine est
ambricaine.

Lisez ce qu'bcrit ä ce sujet un mbde-

cin dans une communication officielle

parue tout rbcemment: «Avant eu des

multiples occasions de constater chez des

sujets jeunes, jeunes fem mos ou jeunes

gens, 011 sur des sujets plus Agbs, des

signes bvidents de l'intoxication alcoo-

lique chronique, j'ai dbsirb avoir des ren-
seignements precis sur la composition des

cocktails. Mes malades m'ont trbs obli-
geamment donnb toute la documentation
utile et m'ont communiqub d'ailleurs toute
une littbrature publice sur l'art de

preparer les cocktails. Je ne veux pas citer '
cette bibliographie, qui n'a rien de scien-

tifique; il me suffira de dire qu'un des

ouvrages les plus connus du monde des

buveurs mondains mentionne la recctte
de plusieurs centaines de cocktails diffe-
rents. Pour juger de la quantitb d'alcool
et de toxiques que peut absorber le bu-

veur de cocktails, il m'a paru utile de

rechercher la composition des principales
prbparations le plus souvent demandbes

dans les bars ou prbparbes chez des

particulars. Mon enqubte m'a permis de sa-

voir que les cocktails spbcialement apprb-
cibs sont les suivants: Gin cocktail,
Manhattan, Champagne cocktail, Bronx dry,
Side car, Gin Fizz, Whisky Flip, Egg Fogg,
Rose, Knock Out.

Bien que cette bnumbration puisse pa-
raitre peu scientifique, je suis convaincu
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