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L'Insomnie
D'aprcs un article de P. lloscgger

J'entendis, un jour, dire ä ma mere

qu'elle devait faire, le soir, sa priere de-

bout, car a peine etait-elle couchec qu'elle
dormait dejii. Elle ne se fiait pas ä la

position agenouillee, car — disait-elle
encore — son domestique Marc ne parais-
sait jamais sommeiller si profonddment

que Iorsqu'il s'dtait place dans Tangle de

la ehambre, a genoux, pour faire sa prierc
du soir. Et la grand'mere avait ajoute:
Si celui qui a fait un dur labetir tout le

jour s'endort en priant le soir, certaine-
ment que les anges du ciel font la prihre
pour lui.

Le citadin nerveux ne comprendra pas
comment le sommeil peut ainsi succeder
immediatement a l'etat de veille: travail-
ler jusqu'au dernier instant, depenser ses

forces physiques jusqu'au moment oil l'on
est terrasse par une fatigue telle qu'on
ne peut plus se defendre du sommeil!

Dans la maison de nos paysans tout
etait steint des 9 heures du soir, mais
l'hiver cornrne l'Jte on etait debout ä

4 heures. Pendant ces sept heures on
dormait profondement, et, le lendemain, on

1 ouvrait les yeux concha sur le mtoe cötö
[ sur lequel on s'itait £tendu le soir. Qui

reveillait le pore a l'aube"? Je ne saurais
le dire...., peut-etre bien se riveillait-il de

lui-mtmie. Cliaquc matin, ii la meme mi-
nute, il ütait debout et reveillait les autres.

j II avait une latte au moven de laquelle
il frappait lourdement ft la paroi de la
ehambre des domestiques, puis au plafond,
afin de röveiller aussi les garcons de ferme,
couches ii l'dtagc superieur. La reponsc
etait un grognement sourd. Quand celui-
ci etait suivi de silence, le pere frappait
derechef et jusqu'au moment oft il enten-
dait qu'on quittait son lit ct qu'on s'ha-

billait. Pour moi, e'est ma mire qui m'ap-



26 LA CROIX-ROUGE SUISSE

prit a me lever: «Si tu sautes a bas ton
lit au moment on l'on te reveille, tu auras

mal ä la tete; si tu restes couche un
instant de plus, tu t'endormiras de 11011-

veau. C'est pourquoi il faut tout de suite
t'asseoir dans ton lit, reciter un «Notre
Pftre », et puis te lever. »

II y a des gens heureux qui — pretend-
on — prüferont le rdveil du matin au

moment on ils s'endorment le soir. J'ai

connu, moi aussi, cette jouissance, au temps
on l'activite me devorait. Plus heureux

encore sont ceux dont le moment de s'en-

dormir et celui de se rdveiller sont d'dgales

jouissances. C'est le cas des gens sains

qui maintiennent en un juste equilibre le

travail et le repos.
Quelle difference avec celui qui craint

le soir et la nuit, parce qu'il sait qu'il ne

pourra pas dormir! Tonte la journde il est

fatigud et lorsqu'eufin viennent les lieures

tranquilles du repos, alors seulement il se

sent dispos pour travailler. II se met au

lit cependant. II attend le sommeil. II
est bien couche, il n'a point de douleur,

point de soucis. Ses peusdes se succddent

et effleurent son Arne; ce sont des

souvenirs, des plans qu'il caresse, des espd-

rances qui lui reviennent en memoire;
d'autres fois, ce sont aussi des pensdes

plus sdrieuses qui traversent son cerveau.
Et les heures passent, passent, et le sommeil

ne vient pas! Ces heures de mddi-
tation avec soi-menie ne sont pas des

heures perdues, sans doute, mais il fau-
drait pouvoir se reposer, il faudrait dormir

Comment voulez-vous trouver la
force et le plaisir de travailler, si vous
n'avez pas dormi? Le corps s'irrite a la

longue, quand il est privd de sommeil,

l'esprit devient inquiet, quand on dort

trop pen. De telles pensees tracassent sans

cesse celui qui cherche le repos; il pense
au sommeil, il le desire, il le veut... et
le sommeil s'eloigne toujours davantagc.

A 1'aube, cnfin, dpuisd, meurtri, le mal-
heureux fermera les yeux, aussi est-il plus
fatigud au rdveil que lorsqu'il s'dtait couchd.

Ah! j'en sais quelque chose de ces mau-
vaises nuits! Et je puis en parier! Meme

en temps ordinaire, mon sommeil est trds

irrdgulier. II y ,a des dpoques oü je ne

puis dormir plus de trois a quatre heures

par nuit, et cela dure des semaines.... puis,
tout a coup, voici venir une nuit excel-
lente, oft je dors sans me rdveiller
pendant sept ou huit heures, berce par des

reves delicieux. En gdndral, plusieurs de

ces nuits exquises se suivcnt. Cependant
j'ai fait la remarqne que je me sens plus
frais, plus dispos apres des nuits breves;
les Iongues heures de sommeil me rendent
la tete lourde, tandis qu'aprds un sommeil
court — et parfois mauvais — 111011 ap-
pdtit est meillcur, commc si je prenais
ainsi 111a revanche des heures de veil le

qui auraient aiguise ma faim. Mes jour-
ndes ne sont franchemcnt mauvaises qu'a-
prfts des nuits blanches. Aussi je suis
arrive a cette conclusion qu'il n'est point
necessaire de dormir longtemps, mais qu'a
un certain age peu d'heures sont ample-
ment süffisantes. Et puis, naturellemcnt,
Napoldon m'apparait comme consolateur,
lui qui n'eut jamais besoin de plus de

trois heures de sommeil, et qui, cependant,

a accompli quelques petites choses!

Et voila que, convaincu par ces faits, et

depuis qu'il m'est indifferent de dormir

peu, le sommeil me prend plus facilement.
C'est en voyage que je me trouve ab-

solument privd de sommeil. En ehemin
de fer, meme lorsque je puis m'installer
confortablement pour la nuit, je suis

incapable de fermer les yeux. Peut-etre l'in-
teret que je porte aux pays parcourus en
est-il la cause.

Etendu sur la banquette, je pense aux
stations, aux contrees, aux villes que nous
touchons. J'observe Failure du train, jc
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m'oriente sur la direction prise en dtti-
diant les constellations celestes; en regardant

ma montre, je guette attentivemcnt
les premibres lueurs de l'aube naissante.

Malgrd cela on m'a conseille de voyager
et de circnlcr jusqu'ft ce que le sommeil

venille enfin de moi.
J'ai suivi ce conseil; je me suis fati-

gud, je suis devenu nerveux, j'ai eu de

l'asthme.... mais de sommeil point. Si je
pouvais obtenir, chaque nuit, quatre it cinq
heures de sommeil, cela me permettrait
sans doute de mettre it execution one

quantity de voyages que je voudrais faire,
mais mon etat ne m'a permis jusqu'ici de

les exdcuter.... sur la carte seulement.

II me jsemble pourtant que je ne dc-
mande pas trop it la Facultd: je lui
reclame quatre ou cinq heures dc repos
chaque nuit, et la Faculty se trouve em-
barrassec dc me les procurer. Elle proposa
des lavages froids; mais ceux-ci me ren-
dent nerveux et me donnent la toux; elle

me conseilla le grand air et beaucoup de

mouvement: cela me fit du bien, mais

diminuait encore mon sommeil. En dte,

pendant les sdjours ä la campagne, je dors

moins qu'en hiver lorsque je vis claque-
mure dans ma chambre Est-cc un hasard?

Y a-t-il it cela des causes cachdes, je
l'ignore. Que l'air pur ct lc mouvement
diminuent le sommeil, cela m'est
incomprehensible et ne repond sans doute it

aucune thdoric expdrimentale. Alors on
me proposa des compresses fraiches au-
tour dc la tete, on me fit mettre des

chaussettes humides au lit, on me retrancha
le souper,... tout fut inutile. J'avoue que
je m'endors plus facilement aprds avoir
mangö de bon appdtit que lorsque j'ai
l'estomac vide.

II fut un temps oft je voulus exploiter,
de fa(;on pratique, les resultats acquis it
la science; mais j'abdiquai bientot devant
les subtilites que je rencontrai. On disait

que le sommeil provenait d'hypdrbmie du

cerveau. Bon. II fallait done chasser le

sang de la tete et le retenir dans les

parties infdrieures du corps. Je me mis
done it chauffer des briques, je les ap-
pliquai contre mes pieds afin d'y attirer
le sang qui devait se maintenir dans les

veines elargies par la chaleur. Mais le

sang ne descendait pas. Je pris alors un

repas trfts copieux le soir, pour amener
le sang du cötd de l'abdomen, peine
perdue! Le sang prdferait rester dans
les sphdres supdrieures, plus idbales sans
doute que les plaisirs gastronomiques
auxquels je voulais l'associer. Et la
circulation restait tres active dans le

cerveau, merne pendant mon sommeil leger,
puisque celui-ci dtait troubld par des röves
varids.

De toutcs famous, c;a n'allait pas. Je

puis meme m'endormir plus facilement
quand je suis animd par des pensdes
tristes que lorsque celles-ei sont gaies, it
la condition toutefois que cette tristesse
ne parvienne pas de faits graves qui me

procurcnt des remords de conscience. Puis
je me mis ä boire le soir: lc rdsultat fut
ddfavorable. II est hors de doute qu'un
esprit surexcitd par la boisson s'abandonne

plus difficilemcnt au sommeil. Un Idger
punch soporifiquc fut cssayd aussi, mais

je n'ai aucune confiance en cet ami.
Pendant les pdriodes d'insomnies ab-

solues, je goutai — avec mdfiance — aux
gouttcs et aux poudres qui endorment;
elles m'ont procure des crampes d'estomac
et des maux de tete. J'allai jusqu'ft essayer
le vieux remdde en usage chez nos paysans,
et qui consiste it rdciter toujours la meme

pridre, alors qu'dtant couchd immobile, la
nuit calme et tranquille vous entoure; ou
bien ft compter lentement jusqu'ft mille.
Mais tout cela fut en vain. Peut-etre n'y
mettai-je pas asscz de serieux, ou en at-
tendai-je trop vitc l'effet bienfaisant, car
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plus on desire le sommeil, plus aussi a-t-il J

de la peine :I venir.
On pretend qu'un remfede infaillible est

de lire le soir, au lit, les ceuvres de pofetes
allemands. J'ai essayplusieurs fois de

prendre un livre de Rosegger b— parfois
il me faisait plaisir, d'autres fois, je me
fachais en lisant; dans l'un et l'autre cas,

pas l'ombre de sommeil. Cela me rappelle
l'liistoire de ee poete qui lisait les ceuvres
de ses collfegues afin de s'en rejouir tou-
jours: ytaient-elles bonnes, il s'en rcjouis-
sait parce qu'elles etaient bonnes; <5taient-

elles mauvaises, il s'en r^jouissait plus
encore

Quand les nuits sont mauvaises, le sommeil

ne vient pas davantage a la sieste

d'aprhs-diner. Lorsque j'ytais plus jeune,
il m'est arrive de faire un petit « niquet»

apres le repas de midi, mais ce somme
(itait suivi d'un sentiment de malaise. Avec
la soixantaine, ce repos devient une
necessity mtSme si l'on ne fait que fermer
les yeux sans dormir, meme si l'on se

contente d'une lecture au lieu de sommeil.
C'est cependant une mauvaise habitude
de lire ainsi; si l'on prend du repos, qu'on
laisse done l'esprit et le corps sans au-

cune activity. Mais le repos de midi doit
etre court, pas plus d'une demi-heure,
sous peine cle se röveiller plus las qu'au-

paravant.
Je crois que l'on s'occupe trop — de

nos jours — de cettc question du
sommeil, et cela est un mauvais signe. Chez

nos paysans, on n'en parle que lorsqu'on
a rdellement sommeil, et encore n'en

parle-t-on pas longtemps parce que deja
l'on dort. C'est que leur sommeil est quel-

que chose de naturel, un bien qu'il ne
faut point chercher a obteuir, mais qui
vient tout seul... c'est la raison pour la-

') II s'agit de I'auteur lui-meme, pofete et ro-
mancier connu.

quelle ils le prisent fort pen, sauf quand
il fait ddfaut.

On remercie le Ciel pour ce qu'on

mange et ce qu'on boit, mais personne ne
rend grace pour le sommeil reparateur,
sauf peut-etre le petit enfant, si sa priere
redite chaque matin, en fait mention. Et
cepeodant, qu'y a-t-il de meillenr, dc plus
reconfortant, de plus fortifiant, que le

sommeil, cette vraie fontaine cle jouvance.
Youloir s'endormir, c'est une espfece dc

suicide: on arrete momentandment son

existence, on se met en un etat dans le-
quel on ne sait plus rien de soi, en un
etat, qui, s'il ne change plus, est la fin
de tout. On mourrait ainsi sans grand
bruit, et ce serait peut-etre une heureuse

solution. Mais non, on se couche en se

rdservant cle se rdveiller... comme si cela

etait certain Si l'homme savait d'avance

qu'il s'endormira un jour pour ne plus se

rdveiller, qui sait si toute sa vie, il no

craindrait pas le sommeil? Le secret du
sommeil est le plus cloux Symbole de la

mort.
Si j'ai dcrit ces lignes, c'est que quel-

qu'un m'a aclrcssd une lettre dans laquellc
il se plaint cl'insomnies et qu'il me de-

maude conseil. J'ai cherche a lui cldmon-

trer que le meillenr avis que je puisse lui
donner est de ne point prendre la chose

au tragique. Les gens dont l'esprit est

actif, ne sont pas des marmottes! Et puis,
ceux möme qui restent les yeux ouverts
toute la nuit, dorment parfois: leur activity

cerebrale et physique subit une
detente par cette immobility, ils se reposent.

S'ils savent arranger leur vie, s'ils tien-
nent en bride leur imagination, et surtout
s'ils abandonnent la crainte de l'insomnie,
ils trouveront la paix.

Le sommeil est comme un bien-aimö

qui fuit devant les explosions cl'amour
d'une fiancee, il demande le calme et la

douceur. Nous pouvons l'attendre chaque
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nuit pendant de longucs lieures, et s'il
ne vicnt pas, ou s'il n'a fait qu'une trop
conrte apparition, nous devons nous lever

ct nous souvenir de la parole: Travaille

pour autant qu'il fait jour, voiei, la nuit
vient, pendant laquelle personne ne tra¬

vaille. — Car pen tl peu, le sommcil nous
conduit, que nous y consentions 011 non,
dans la maison de sa sceur, la Grande

Inconnue..., et personne n'est jamais venu
dire (pie l'on y dormit mal!

Dr M1.

Traitement du eoup de ehaleur

Nous lisons dans Le Caducee du 21 jan-
vier 1911: Yoici comment M. Tliooris,
mddecin-major de lrc classc, comprend le

traitement du coup de ehaleur.

thorax et applique ses deux poings
fernes, rejoints par les phalanges, sur le

bas-ventre, en exercant des pressions !<*-

ghres et prudentes.

Fig. 1. — Manoeuvre destinee ä activer la respiration de ceux
qui sont atteints de coup de ehaleur1)

Dös qn'un liomme tombe dans les rangs,
on le dösangle, on le ddboutonne, et on
döcouvre largement la peau pour faciliter
la radiation cutanee.

L'allonger sur uu plan horizontal; placer

un sac sous ses öpaules pour effacer
les omoplates et placer la töte en extension

(voir fig. 1).

Le m&lecin enjambant le patient, son

visage tournö vers le visage de celui-ci,
observe attentivement les mouvements du

Ces pressions doivent s'exercer au
moment ou l'on surprend un mouvement ins-

piratoire et doivent etre suspendues dös

qu'un mouvement expiratoire s'esquisse.
L'attention du medecin et 1'opportunite

i de ces manoeuvres sont la condition
indispensable du succös. Aprös un temps
qui varie de quelques secondes a quelques

') Nous devons ce clicliö et lo suivant ä 1'obli-

gcance du Journal La Olimqite, ä Paris.
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