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dirigeant comme par hasard vers le maitre de
la maison occupé a recevoir les compliments
de nombreux invilésd I'occasion du mariage
de sa fille.

Quand les deux hommes furent en présence,
ils échangérent un rapide coup d’ceil en regar-
dant la pendule placée dans le fond de la salle,
au-dessus de la porte.

Le bal, interrompu par le souper. ne cessa
que lorsque danseurs et musiciens s'avoue-
rent enfin. vaincus par la fatigue et, le signal
de la retraite ayant été donné par les person-
nes les plus graves, 'exemple ne tarda pas a
étre suivi par le reste de I’assistance.

Peu &' peu le vide se fit dans la fastueuse

demeure, les lumiéres s’éteignirent une a une,

pendant qu’au dehors les derniéres ténébres
de la nuit luttaient contre les premiéres lueurs
de l'aurore.

Le silence reégnait partout... Cependant, si
un spectateur attardé fut resté sur la place, il
aurail vu, une demi-heure aprés la retraite des
invités, s’ouvrir une petite porte de la maison
de don Antonio P... pour livrer passage & deux
individus vélus comme des gauchos miséra-
bles, lesquels. aprés avair écouté un instant,
dans le silence de la nuit, disparurent dans
une des larges voies non pavées qui avoisinent
la place du Gouvernement.

Sur les bords de 'arroyo, ou riviére qui
coule paresseusement le long des derpiéres
maisons extérieures de I'Azul, s’élevait un
rancho misérable, comme on en voit souvent

aux abords des cités argentines: maisons ou -

plutot chaumiéres sans .valeur, abandonnées
avec insouciance par leurs propriétaires qui
vont chercher fortune en’quelque autre endroit.

La masure dont nous parlons était déja bien
dégradée ; néanmoins elle servait depuis quel-
que temps d’entrepdt  un pauvre marchand
d’alfalfa (luzerne) qui venait y déposer ses
petites bottes de fourrage, avant de les offrir
de maison en maison pour la nourriture de
la vache ou de la chévre qu’ont I’habitude de
garder chez eux les pelits ménages de I’Azul.

La marchandise du pauvre diable était si peu
précieuse qu’il ne songeait pas méme a 'en-
fermer en mettant une serrure a la porte d’en-
trée ; c’est pourquoi entrait qui voulait.

De cette facilité prolitait une jeune garcon
d’une douzaine d’années qui, deux ou trois fois
par semaine, venait pécher dans la riviére, en
face du rancho.

Il parait que I'heure favorable pour attraper
le poisson - élait la pointe du jour car, pour
-étre tout a portée, le garcon venait dormir la
pendant la nuit qui précédait sa péche.

(4 suivre.)

L’hygiéne du sommeil

« Sex horas dormire sat est », dit le vieux
proverbe latio. « Dormir six heures est suf-
fisant. » Il ajouie qu’on peutaccorder sept
heures de sommeil & l'enfant, mais que
huit heures de repos bienfaisant ne sont
nécessaires 4 personne. }

Pourtant, combien sont nombreux ceux
qoi passent au lit plus de temps que cela !

Et I'on se plaint que la vie est courte,
que les journées se tucccdent trop vite et
que I'on ne peut mener a bien la moitié de
ses affaires. Que ne réaligserait-on pas en
employant utilement le temps perdu.

Mais, sur vingt-quatre heures, on en passe
communément trois a table et dix au lit,
quand ce n’est pas davantage ; reste onze
dont il fant défalquer les heures de flanerie.
On voit combien est minime la part del’exis-
tence consacrée au travail.

On mange trop et trop longtemps.

On dort trop aussi et, surtout, on dort
mal.

L’hygiéne voudrait que l'on se couchat
4 minuit pour se lever a six heures.

Bien peu, je crois, se conforment a ceite
regle.

Pour le plus grand nombre, I'existence
est un perpétuel défi aux lois de la nature.

Il est des Parisiens qui, I'hiver, ne voient
jamais le soleil.

E1, pourtant combien précieuse est son
action sur notre systéme nerveux !

La lumiére arlificielle, au conlraire, exer-
ce sur loi une influence perniciense; elle
le débilite.

Le sommeil est le grand réparateur,
mais a la condition de cuincider avec les té-
nébres. Prig pendant le jour, il prédispose
a la neurasthénie.

Il est nécescaire de durmir, mais oppor-
tunément et pas trop longtemps, car, encela
comme en tout, 'excés est pire que la pri-
valion.

En demeurant au lit plus qu’il ne convient
on congestionne I'appareil cérébral et on
trouble la circulation dans les enveloppes de
la meelle.

Conséquence : diminution de la force ner-
veuse et engourdissement de I’énergie mus-
culaire. Qui pe connait cet était pénible ac-
compagné de laesitude générale et de loor-
deur de téte, éprouvé par une trop grasse
matinée ? Ne dormons donc que le temps
strictement nécessaire, mais dormons bien,

Comment atteindre ce résultat ?

Tout d’abord se coucher réguliécrement,
chaque jour, & la méme heure.

On a dii que la vertn est une habitade.
C'est vrai, car -I'habitude a pour résultut
de tout rendre facile.

La toilette du soir terminée, il fant se
meitre auo lit sans hite ; sitét couché, étein-
dre la lumiére et, surtout, ne pas lire, sons
le prétexte fallacieux d’appeler le sommeil.

Rien n’est maunvais comme celte manie
trop répandue de lire au hit.

Les lectures ainsi faites ne sont guoére
profitables ; le cerveau, lassé par le travail
du jour, se préte mal a cesurcroit d’effort.
Si le livre est assez attrayant pour vaincre
l'inattention, le sommeil est mis en fuite.

Done, point de lecture aa lit.

« o sleep, to dream! », disait Hamlet.
« Dormir c’est réver! »

Ce n’est pas vrai pour lout le monde.
Nous ne nous souvenons, au réveil, que des
réves qui se sont produits pendant le som-
meil léger.

Celui qui se souvient de ses réves n’a pas
dormi profondément de ce sommeil gni est
une abolition compléte de la conecience, le
seul qui repose et répare.

Pour obtenir ce résultat, la position du
dormeur qui se couche n’est pas indifférente.

Il ne faut pag s’étendre surle c6lé gauche.
Cette atlitude géne les mouvements da cceur
et la circulation générale.

La meilleure pogition pour dormir, est le
décubitus dorsal, la téte élevée, les bras al-
longés prés du corps.

Ajoutons qu’ainsi la respiration est aisée
et peut prendre sans entraves toute son
ampleur. ’

Il est trés important de s’habituer & res-
pirer par le nez et non par la bouche ou-
verte,comme le font beaucoup de personnes.
L’air, en passant par la bouche ouverte,
qui n’est pas sa voie normale, desséche les
muqgneuses et amasse sur les dents et sor
les gencives une foule d’'impuretés qui al-
téerent I'haléne et doonnent, an réveil, cetle
sensation si désagréable connue sous le nom
de « langue de perroquet ». On doit éviter
de se trop couvrir an lit. Il est trés bon de
ne pas garder, la nuit, les mémes vétements
de dessous que le jour.

On prendra pour dormir, des vétements
souples, légers, laissant bien libre le coun et
les poignets. Pas de ceinture ni de liens
d’aucune sorte afin de ne pas entraver la
circulation.

Le lit sera dur, composé d'un sommier et

a eu la chance d’entrer sain et sauf; il ré-
side acluellement dans le quadrilatére eu-
ropéen, fit brievement le banquier, répétant
-4 peu prés mot & mot le libellé du télégram-
me transmis par ’agence.

M. de Servannais cherchait son porte-
feuille.

— Lieutenant Lenorcy, dites-vous ?... Mais
je crois que je puis vous donuer de ses noun-
velles. Il me semble que c’est le nom du
compagnon d'armes dont Robert me parle
précisément dans sa derniére lettre.

Chantal abaissa ses paupiéres pour que
nul autour d’elle ne vit le trouble soudain
de son regard.

— Ne vous donnez pas celte peine, Guy,
les nouvelles dont je viens de parler sont
arrivées aujourd’hui méme, elles sont sans
doute plus récentes yue les votres! inter-
Tompit le banquier désireux que la conver-
gation ne se prolongedt pas sur ce sujet.

Le baron protesta : ‘

— Je vous en prie... cela me fera plaisir

d’entendre parler de ce gar¢on. On ne peut
vous en dire gue du bien, je suppose!

— En eff:t, Robert en fait le plus grand
éloge.

Un sourire ému se joua sur les lévres
décolorées de la jeune tille dont le regard
reconnaissaut remercia M. de Montbrun.

— Voici, monsieur le baron, vous pouvez
lire, il n'y a pas de secret, dit le jeune
homme, en tendant déplié un mince papier
chinois, couvert, d’un bout a l'autre, de li-
gnes aux caractéres fins et serrés.

— Merci, mon jeune ami... G'est un véri-
table journal, j’aime cette maniere de tenir
nne correspondance.

Le baron parcourut tout d’abord des yeux
la leltre gu’on lui présentait, visiblement de
plus en plus intéressé a mesure qu’il avan-
cait dans la lecture, jusqu’a ce que, sentant
rivé sur lui le regard anxieux de Chantal,
et arrivé a ce qui soit, il lat & mi-voix en se
tournant vers la jeone fille :

Jeudi soir 29...

« Parli dés I'aube en reconnaissance avec
le lieutenant Lenorcy, un caporal et deux
soldats, nous chevauchons parmi des ruines
et des débris de toules sortes, environnés
d’un silence de mort.” Une odeur fétide de
cadavres en décomposition monte du sol,
la poussiére soulevée. par les pas de nos
montures nous enveloppe d’un nuage noir
et pestilentiel, tout est banalement triste et
oppressif dans ce pays morne et dévasté.

Nous avancions avec les précautions que

la prudence commande sur ce sol, en maints

endroits miné par les Chinois, lorsqu’un
sifflement de balles est venu soudain arréter
les gais propos de nos soldats. Un, deux,
puis successivement trois, quatre, etc., etc.,
plus d’'une cinquantaine de boxers-sortent
des brousses ou ils se tenaient cachés, et
nous entourent aussitét en poussant leur
féroce cri de mort.

(4 suivre.)




d'un mrtelas de laine on de crin, suivant la
saison.

Point d’oreiller, mais un traversin résis-
tant, ou la téte ne puisse pas s’enfouir.

La chambre sera aérée avant qu’on ne se
meltle au lit, hiver comme été. Elle anra une
capacité suffisante pour atsorer au dor-
meur dix métres cubes au moins.

Si cette condilion ne peut étre remplie
autrement, il faut assurer.la ventilation de
la piéce par un moyen quelconque : carreau
mobile 4 la fenétre ou ventilateur automa-
tique. )

‘Mais je ne conseille pas le systéme de la
fenélre ouverle préconisé un peu légére-
ment, & mon sens, par certains médecins.

Cela peut s’admetlre en des climats secs
et a des altitudes convenables, mais présente
de graves inconvénients chez nous et no-
tamment dans les villes ou Patmosphére
noctarne est humide et, de plus, empestée.

Le feu doit éire proscrit dans une cham-
bre a coucher.

S'il peut éire, 4 la rigueur, loléré quand
il est produit par du bois, dans une chemi-
née a bon tirage, il est horriblement dange-
reux dés qu'il @ pour foyer un poéle, de
quelque systéme que ce Soit.

Combien d’états anémiques graves n’ont
pas d’autre cause que cette funeste habitnde
de dormir dans un appartement ou unpodéle
plas ou moins perfectionné r*pand a foison
I’oxyde de carbone, mortel pour les globules
sanguins, qu'il désorganise !

Dr P. CorRNEILLE.

RS OCITIERC TN A ITR NS

L-astrologie populaire

Ls Front

Le front est unc des parties les plus par-
lantes du visage aa point de vue physiogno-
monique. Il indique la maniére de penser.

Les fronts sont fuyants, perpendiculaires,
bombés ou proéminents.

Le front long, dans le sens horizontal, dé-
note la faculté d’étendre son esprit a un’
grand nombre de perceptions, mais non celle
de les mener i bien. Le front court des
sourcils aux cheveux, serré aux tempes, in-
dique I'énergie dans la volonté. Le front
anguleux, aux arrétes aigucs, prédit la du-
reté, la fermeté. Les lignes arrondies sont
présage de douceur ¢t de facilité de se plier
a aulrui.

Le froot droit, du nez aux cheveux, au--

nonce plotdt des facultées bornées que
I’exces d’intelligence ; mais droit et arrondi
vers le sommet, il est une preuve de gran-
des facultés.

Trés proéminent, arrondi, saillant, on
peut conclure & un tout pelit esprit frisant
méme I'imbécilité.

Un peu incliné en arriére, pas trop, le
front marque l’esprit, la délicatesse, I'ima-
gination, trés bombé au gommet, il pronos-
tique la violence, la froideur, la soscepti-
bilité ombrageuse.

Quand il est arqué, ce qui se renconire
bien plus chez la femme que chez ’homme,
il annonce la clairvoyance et la pénétration.
Lavater dit a ce sujet: ¢ Il annoncerait la
facalté de penser profondément, si toutefois
cette qualité pouvait appartenir & une
femme (1!). »

Le degreé d’inclinaison, confondn avec les
lignes arquées, le front ni trop haut, ni trop
large, ni trop plat, dénote I'ensemble des
facultés humaines. Carré, il présage un ca-
ractére ferme, sir, prudent.

En général, toute ligne droite indique la
force, lz roideur, l'intelligence ; toute forme
courbe, la faiblesse, la prédominance des
8ens. ; :

Pas de rides, si ce n'est sous I'empire de
I’affliction ou de I'indignation, montrent une
nature juste et droite. surtout si un peu de
saillie se présente vers le bas. La peau qui
recouvre le front doit étre plus claire que
celle des autres parties du visage. Il faut se
défier des fronts courts, ridés, — non quand
il g’agit de I'age, mais les rides de 1'Age sont
aisées a distinguer de celles de I'habitude.
— Les fronts qui se plissent irréguliére-
ment dans toue les sens sont indice de mau-
vais instinets. Quant aux ridee, 4 leur sens
et a leur significalion, elles sont I’objet d’une

“étude spéciale.

Rexe p’Axyou.
CECEEEEETTETEIGE
A Tétable

Voici la #aison ou le bétail reprend peu a
peu ses habitudes de stabulation et celle-ci
ne tardera pas a4 devenir permanente.

Le maitre de ferme doit donc s’occuper
dés maintenant & donnir & ses animaux le
logement le plus favorable pour permettre
le fonclionnement régulier de lenrs organes
et le maintien intégral de leurs faculiés
productives.

Dans bien des exploitations cependant,
les étables sont loin de répondre i ce but.
Non seulement elles sont mal aménagées et
mal éclairées, le pavement, le couchage et
les plafonds y sont mal compris, mais en-
core on ne 8’y préoccupe pas assez de faci-
liter les soins de propreté, et les animaunx,
outre qu’ils manquent de I’air et de ’espace
nécessaires, sont encore privées de toute
I’hygiéne corporelle que réclame ’entretien
de leur santé.

Aussi qu’arrive-t-il? D'une part la crois-
sance des jeunes sujets est lente et difficile,
le rendement diminue chez les adultes, et,
d’autre part, il se produit un affaiblissement
de I'organisme qui offre moins de résistance
a toutes les maladies, a la terrible tubercu-
lose notamment.

Les hygiénistes estiment que l'état dé-
fectueux d’amenagement et d’entretien des
étables et des écuries fait perdre, au chep-
tel francais en moyenne annuelle 50 0/0 de
sa population.

Les animaux ayant un besoin instinctif
d’air, de lumiére, de liberté et de société, le
logement qui devra-les abriter sera vaste,
bien aéré et éclairé suffisamment. Il sera
bien entretenu et toujours salubre,

Si le fermier ou métayer ne peut pas
toujours conditionuer ges étables comme il
le voudrait, il lui est towjours possible d'a-
méliorer 1'aération et I'eclairage en bou-
chant ou en condamnant les ouvertures
mal placées et en percant d’antres au be-
soin. :

®n a remarqué que les étables n’ont pas
besoin d’autant d’éclairage que les écuries.
Une certaine obscurité est- méme favorable
a l’engraissement et ‘a la lactation. Les ani-
maux sont plus calmes et produisent plus. Il
suffit d’y voir assez clair pour le service,
apporler la nourriture, enlever le fumier,
ce qo’on doit faire d’ailleurs sans trop dé-
ranger les animaux.

Les jeunes sujets d’élevage et les beenfs
de travail se trouvent mieux dans une at-
mosphére moins humide, plusjaérée et plus
éclairée. :

Comme portes, moins il y en a, mieux
cela vaut, parce que ce sont des causts de
courants d’air. Il sera toujours préférable
de se contenter d'une seule mais assez
large pour éviter les heurts des cornes ¢t
surtout les avortements. Avec une porte
étroite les vaches pleines, qui ont 1'abdo-
men fortement développé, sont exposées a
des chocs qui peuvent leur étre fatals.

Le sol de I'étable peut étre moins dur,
moins résistant que celui de ’écurie, car on
a affaire 4 des animanx moins remuants et
qui ne sont pas ferrés. Il sera recouvert
d’une épaisseur de paille suffisante et re-
nouvelée fréquemment. Chaque individu de
I’espéce bovine donnant chaque jour de 12
4 14 litres d’urine, on pourra 8i la paille
manquoe, y suppléer partiellement par I’em-
ploi de sciures de bois, de tourbe ou d'un
absorbant quelconque capable de servir de
litiere. Mais pour les vaches laitiéres,. on
mettra toujours de la paille 1a ou doivent
porter les mamelles, de facon & ce qu’'elles
ne se salissent pas quand la béte se couche.
Il faut que le purin puisse 8’écouler jusqu’a
la fosse par de bonnes rigoles, tout en ne
donnant pas an sol une pente de plus de 15
4 20 millimétres par métre, afin d’éviler

. une position trop déclive surtout anx fe-

melles en gestation.

11y a lieu de supprimer les rateliers dar s
les beuveries et vacheries. La conformation
des bovidés est telle gae leur encelure ne
peut pas se préter facilement anx mouve-
menls nécessaires pour que la bouche puisse
aller y saisir les aliments. Ils les prennent

~avec beaucoup plus d’aisancea 50 centime-

tres du sol dans une aoge peu profonde,
trés large et a fond arrondi qui suffit a
tout.

Les bovins sont de trés gros mangears et,
pour rapporter, il importe qu'ils consom-
ment beancoup. Les meillenrs mangeurs
sont ceux qui se développent le mieux et se
montrent les plus précoces. Logés seuls, ils
s’ennuient et ont moins d’appétit. Il est donc
bon d’en réunir plusieurs dans le méme lo-
cal, mais a condition de ne pas exagérer
leur nombre.

A ce sujet, il se manifeste dans les gran-
des fermes une tendance gqu'il fant combat-
tre.

Comme on y entrelieni heancoup de tétes
de bétail, on construit de vastes batiments
pour y loger a la fois toutes les bétes a cor-
ne. Evidemment les animaux se trouvent
mieux d’étre en 80ciété, mais vienne & se
produire une épizootie telle que la fievre
aphteuse, la péripneumonie, le charbon, la
morve, les ravages de la maladie sont d’au-
tant plus rapides que les animaux seront
plus nombreux dans la méme habitfation.
(’est donc une faute de dépasser a cet égard
une certaine limite qui peut étre fixée aux
environs de 20 4 trente individus an maxi-
mum. Da reste, on peut aisément concilier
avec cette limite I'avantage économique in-
contestable des grandes constructions, plu-
sieurs étables distinctes pouvant étre réu-
nies dans le méme bétiment & condition de
les séparer par des cloisons suffisantes,

Mais ce qu’il fantsurtont éviter, c’est que
les bétes soient les unes sur les autres. Il
faul a une béte 4 cornes un espacede 2 m. 40
4 2 m. 50 de loogueur, et de 1 m. 30 4 un
m. 35 de largeur. Chaque animal doit trou-
ver assez de place pour pouvoir se reposer
sane étre dérangé par son voisin. Une va-
che laitiére qui ne pourra ruminer & son
aise donnera moins de lait; une béte a I'en-
grais qui n’est pas {tranquille profitera
moins.



	L'hygiène du sommeil

