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Si, au bout d’un certain temps, la vo-
lonté ne réussit pas & provoquer le som-
meil, il faudra recourir 4 quelque moyen
particulier & chacun de nous et que l'ex-
périence nous a enseigné. Il y a longtemps
que les disciplines les plus nombreuses et
les plus variées, se basant sur la nature
de linsomnie, ont été tentées pour la
vaincre. On a conseillé de compter per-
pétuellement les mémes chiffres, et, ré-
cemment, le docteur Reclam estimait qu’on
arrivait régulidrement au résultat souhaité
en comptant mentalement 1, 2, 1, 2, et
en faisant coincider le 1 avec Pexpiration
et le 2 avec l'inspiration. Il fut également
recommandé de considérer fixement un
objet, avec une insistance pleine de fermeté.
Quelques-uns indiquent la chambre tapissée
de bleu comme souveraine.

Couchez-vous de manitre a détendre
tous les muscles. Il est possible de sup-
primer le mouvement si 'on s’y applique
sérieusement. Il ne faut pas donner A ses
mains une position définie. Qu’elles tom-
bent ol elles voudront et ou elles pour-
ront. Le balancement léger d’un hamac,
comme celui du berceau, attire positive-

ment le sommeil, car tout mouvement
rythmique produit une influence assoupis-
sante sur le cerveau, i la condition que
ce mouvement se ralentisse insensiblement
et finisse par s’éteindre tout a fait.

Dans le cours normal de Pexistence, ce
n’est pas le travail, mais le surmenage
qui tue. La meilleure fagon d’éviter celui-
ci est d’avoir des habitudes et de se rendre
jusqu’a un certain point routinier. La ré-
gularité de la vie a ceci d’éminemment
utile qu’elle dispensc de prendre constam-
ment des déeisions sur ce qu’il convient
de faire ct d’éviter. Elle met V'individu
dans la situation d’une personne qui n’a
qu'a exécuter les ordres d’autrui.

Pour éviter le surmenage, rien n’est
done plus efficace que de se laisser cn-
trainer A prendre des habitudes. Nous fai-
sous avec aisance ce 4 quol nous sommes
accoutumés, pour cette raison physiolo-
gique qu'une cellule nerveuse, quand elle
a agi une premiere fois, possede une ten-
dance A agir de nouveau dans le méme
sens. La substance nerveuse conserve ’em-
preinte des impressions qu’elle regoit.

Dom Mittaglchldtchen.

Manchmal werben ifiber widhtige Fragen
jcheinbar Hochwidhtige Abhandlungen gejchuie-
ben und recht letdenjchaftliche Debatten durd)-
gefithrt. Und in Wictlidfeit it die Cntchei-
pung der betreffenden Angelegenheit redht
unmwidig.

Cine foldje twenig ielterjdiitternde Frage
ift aud) die Frvage des Mittagidhlafes. Die
einen jind Ddafiiv und (oben den LWert des
Sdldfdjens, bie anderen {ind groge Gegner
davon und fomnen nicht genug Nadjteile am
Mittagichlaf DHervorheben. Und wemn man
ehrlid) fein will, jo mup man jagen, Ddie
Labhrheit liegt in ber NMitte.

Soviel ijt ficdjer, dbaf fliv den Sdugling
bas CSchjlafen nad) der Nahrungseinnahme
natiiclid) wnd gefund ijt. Beim Crwachjencn
iit der ©Sdlaf nad) dev Hauptmabhlzeit nicht
notiwendig, voraudgejetit, dap die Nadhtrube
audretchend wav. Und bdod) gibt e3 Leute,
und gwar gang gejunde Denjdhen, namentlich
jolche, die viel und anftrengend, bejonderd
geiftig arbeiten miiffen, die nac) dem Mittag-
effen einen furgen Schlaf von einer fhalben
bis ganzen Stunde brauchen, um nachmittagd
wieber flott ju fein.

Die Frage ded Schlafens ijt ja itberhaupt
nidht allgemein zu  Dbeantworten; 3 gibt



22 Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

Leute, die phyfiologijcdhe , Langichldfer” find
und mindejtend eine adjt= bi3 ehnjtimdige
Yadytruhe brauchen, wobingegen die ,Kury-
jhldafer” nach jechs 013 adjt Stunden voll-
fommen ausgejdylafen {ind. Qangjdhlafer mitj-
fer, um gefund 3u bleiben, ebent lange jchlafen.
Und jo ift e3 aud) mit bem Mittagfchlifen.
Wer 3 brauc)t und wem 3 gut tut, jo daf
ev banad) wirtlid) erfrijdyt und geftdvtt ijt, dex
foll jih ofhne Sfrupel bieje furze Najt im
Qaufe ded Taged gonnen. Daf im Sdylafe

bic Yerdbauung etwasd langjamer vonjtatten
gebt, bad Hat nidhtd 3u jagen gegeniiber den
Yortetlen, die der Mittagidhlaf dem nady ihm
verlangendent Nenjdjen bietet.

Die Jrage, ob der Mittagjhlaf gefund ift,
ijt fomit mit ja 3zu beantworten, bafy er
gewip nicht fdhddlich ift. Seine Notwendig-
feit hingegen ldpt jid) nicht nad) dber Scha-
blone beurteilen; wer den Mittagfchlaf braudyt,
der foll fid) 1m vubig Hingeben.

Les cocktails, un nouveau poison.

L’habitude de boire des cocktails se gé-
néralise, me dit-on, et un autre interlo-
cuteur ajoute: « C’est dans la classe so-
ciale aisée que cette habitude existe, non
seulement chez les hommes, mais chez les
femmes et surtout chez les jeunes gens.»

Je me suis renseigné. Le fait est exact.
L’absorption des préparations savamment
dosées de liqueurs fortes a contaminé
tous les milieux mondains, depuis les vi-
veurs qu’on rencontre dans les bars jusqu’a
nos jeunes filles, qui ne craignent pas —
A loccasion — de déguster un’cocktail,
la cigarette 4 la bouche.

Avant la guerre, lintoxication par les
cocktails ne se rencontrait guére que dans
la clientele étrangere; aujourd’hui, on peut
faire préparer ces poisons n’importe ou,
et ces alcools divers vous seront offerts
par la main gracieuse de telle jeune
femme ayant recu une excellente éduca-
tion et qui, sans penser A& mal, sera heu-
reuse, fidre peut-étre, de vous préparer
cette boisson perfide dont Porigine est
américaine. )

Lisez ce qu’éerit & ce sujet un méde-
cin dans une communication officielle
parue tout récemment: «Ayant eu des mul-
tiples occasions de constater chez des

sujets Jeunes, jeunes femmes ou jeunes
gens, ou sur des sujets plus Agés, des
signes évidents de lintoxication alcoo-
lique chronique, j’ai désiré avoir des ren-
seignements précis sur la composition des
cocktails. Mes malades m’ont trés obli-
geamment donné toute la documentation
utile et m’ont communiqué d’ailleurs toute
une littérature publiée sur l'art de pré-
parer 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 diffé-
rents. Pour juger de la quantité d’alcool
et de toxiques que peut absorber le bu-
veur de cocktails, il m’a paru utile de
rechercher la composition des principales
préparations le plus souvent demandées
dans les bars ou préparées chez des par-
ticuliers. Mon enquéte m’a permis de sa-
voir que les cocktails spécialement appré-
ciés sont les suivants: Gin cocktail, Man-
hattan, Champagne cocktail, Bronx dry,
Side car, Gin Fizz, Whisky Flip, Egg Nogg,
Rose, Knock Out.

Bien que cette énumération puisse pa-
raitre peu scientifique, je suis convaineu
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