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Dimanche, 21 juin 1908

No 129
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DU DIMANCHE

Supplément gratuit pour les abonnés au PAYS

Pour les vacances

Elles approchent, les vacances joyeuses !
C'est I’époque des cures d’air, des cures
d’ean, des courses de montagnes, tout au
profit de la santé. Qui a visité des colonies
scolaires de vacances, méme modestement
installées dans de simples fermes, savent
avec quelle surprenante rapidité on peut y
voir des santés compromises se raffermir.
Aussi faut-il souhailer qu’un trés grand
nombre de personnes puissent bénéficier des
séjours de campagae, surtout parmi la caté-
gorie de celles qui passent plusieurs mois
de travail dans des fabriques, des ateliers,
des bureanx, des magasing, des salles d’é-
cole ou de collége. Le surmenage, I’énerve-
ment, ‘parfois la neurasthénie, ont raison
d’excellentes constitutions. Pour redonner
vigueur et force, nous ne vanterons pas les
séjours dans des lienx de villégiature mon-
dains, avec tables de jem, petits-chevaux,
concours sportifs, spectacies et le reste. Non !
Ce qu’il faut rechercher cesont des séjours
a la campagne, pres des bois, dans des fer-
mes isolées ou de petits hameanx, ol I'on
vit simplement, sans contrainte, avec l’ali-
mentation fragale du paysan, en respirant
un air par, et ou l'on joindra au repos in-
tellectuel des courses a travers les prés et
les foré!s, ayant tout 'agrément d’une école
buissonniére.

Si ces séjours sont utiles aux grands, ils
le sont davantage encore aux petits, ala gé-
nération de demain, & laquelle il sera plas
demandé qu’a nous-mémes. Comme le dé-

montre M. le Dr Weber dans les Feuilles
a@’hygiéne, 1a ou les soins les plus assidus,
les médicaments prodigués sans compter,
ont échoué, la vertn curative de la seunle
nature peut encore obtenir des sacces ines-
pérés. On a va des enfants fluets, gavés de
remédes et de fortifiants, exhalant encore
I’odeur de I’huile de morue, recouvrer la
santé ensuite d’un séjour & la campagne.
L’appétit qu’'on avait vainement cherché a
exciter par le quinquina et en administrant
de tous les toniques du codex, devenait
spontanément impérieux; le grossier pain
noir du campagnard était consommé glou-
tonnement, alors que peu de jours anpara-
vant les extras les plas triés de la ville n’a-
vaient été acceptés qu’avec répugnance.

Immédiatement les échanges organiques se -

trouvaient renforcés, et !les petits pa-
tients, brunis par le soleil, se mettaient &
prospérer a la grande joie de la maman,
(ui gaérissait elle-méme d’une surexcitabi-
lité nerveuse développée sous le coup d’in-
fluences émotives répétées et de r.uits blan-
ches passées au chevet des enfants sans
cesge souffrants. Catahrres gastriques, rhu-
mes chronigues, anémie, faiblesse générale,
granulations et végétations pharyngiennes
déja condamnées par coutnmace a étre exé-
catées par le coutean du spécialiste, se dis-
sipent successivement ou du moins ne font
plus parler d’eux. Ainsila vie en pleine na-
tare montre quelquefois une activité cura-
tive plus forte que celle des pots et des fioles
de la pharmacie. Aussi peut-on dire de I'ar-
gent dépensé par un habitant de la ville pour
meltre ses enfants & la campagne que c’est
un placement de pére de famille.

1l sera souvent utile, ajoute M. le D° We-
ber, d’adjoindre a la cure d’air une cure
d’ean pratiquée de la maniére suivante : Les
enfants seront habitués aux ablutions froi-
des dés qu’ils auront atteint 1'age de dix &
dounze mois. Pour y arriver on fera suivre
an début le bain chaud journalier d’une fric-
tion praliquée prestement avec les mains
trempées dans de I’eau froide. Graduelle-
ment on en viendra & |’éponge imbibée
d’ean froide, puis & la douche compléte. La
« réaction » consécutive doit se produire
rapidement ; ’enfant ressentira une sensa-
tion chaunde agréable. L'épiderme qui recou-
vre son petit corps prend une teinte rosée
due 4 un afflax sanguin angmenté. Lorzque
cette réaction fait défaunt, le sujet est réelle-
ment malade, et il y aora lieu de recourir
aux conseils du médecin. L’usage régulier
de l'ean froide constitue une des meilleu-
res mesures préventives & employer contre
les refroidissements, et peut élre générale-
ment recommandé. Les adultes peuvent éga-
lement s’habituer aux ablutions froides. Les
plus délicats commenceront par se friction-
ner le corps tous les jours avec de 1'eaun-de-
vie pendant une premiére semaine. Les
frictions scront faites au moyen d’un mé-
lange d’alcool et d’eau & parties égales la
semaine snivante. Enfin au cours de la troi-
siéme semaine on emploiera 1’ean froide
seule, puis on passe & la douche simple.
Voici la fagon d’improviser un appareil &
douche, tel qu’elle est recommandée par le
D~ Knosp, de New-York, auquel j’emprunte
ces quelques détails concernant la care
d’eau. On verse de I’eau froide jusqu’a la
hauteur de 10 centimétres dans un tub ou
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Sur la Mer Bleue

par Michel Dolques

Le jeune homme se perdit dans 'ombre
du soir.

Un quart d’heure apres, il était de re-
tour.

— Venez, dit-il, aux deux femmes.

On rejoignit le pére Mathurin, assis dans
sa barque.

— Té ! c’est pas trop tdt, 8’écria le vieux
péchear.

Et, par un geste gaunche, il arracha son
bonnet pour saluer.

Tout le monde prit place, et la barque,
obéissant & la pesée des rames, se dirigea
vers la sortie du port.

— Ah! enfin, nous voila partis, dit M.
Lamouroux gaiement. Je vais allumer des

lanternes vénitiennes, et, lorsque nous se-
rons en mer, Julia nous chantera quelque
chose. Je I’'accompagnerai sur mon violon.

— Jetiens ce que je promets, dit la jeune
fille en riant. Oh! que je suis contente!
J’en révais de cette premiére promenade en
mer. Et toi maman?

— C’est avec plaisir que j'y vais.

Puis, se tournant vers le pécheur !

— N’y a-t-il pas danger de chavirer ?

L’homme sourit.

— Ni d’attraper un rhume ?

— I air salin n’enrhume jamais; sans
cela, il y a cinquante ans que je n’anrais
cessé de I'étre, dit-il d’un air bourra, avec
un regard de pilié pour ces terriens.

L’embarcation, aprés avoir fait un détour
pour éviter un vapeur coulé  pic a I’entrée
de la passe, et dont la cheminée rouge dé-
passait de deux métres 4 peine le niveau de
I’eau, arriva dans la mer.

Rlen n’indiquait qu'on edt doublé le
phare, tant le calme était grand sur I’'onde.

Seuls, un air plus frais caressait le visage
et un grésillement léger s’entendait du coté
des brisants, & la pointe de la jetée, ol une
légére écume roulait sa mince ligne de glo-
bules aux angles moussus des galets.

On glissait lentement comme en réve.

Le ciel, d’'un blem sombre, était criblé
d’étoiles, et la Voie lactée, si visible dans
ces nuits du Midi, coupait toute la voite de
son large ruban cendré, pareille & une im-
mense valenciennes déroulée sousjune énor-
me coupole de velours.

On respirait & pleins poumons les éma-
nations salines. Etce flnide de la mer, frais
et tranquillisant, reposait, surtout aprés
une journée de chaleur torride.

On doubla le brise-lames.

M= Bourlon s’était assoupie au balance-
ment doux de la barque.

Julia, tout émue, les yeux humides, ne
parlait pas ; et le jeune homme, son violon
sur les genoux, subissait I'impression, de ce



dane un cuveau de un métre de diameétre.
On y entre sang hésiter et on y barbotte
pendant une minute, puis on se fait verser
lentement une cruche ou un arrosoir d’ean
froide successivement sur chaque épaule de
telle maniére que le corps entier soit hu-
mecté. L’ablution est sunivie d’une friction
énergique faite au moyen d’un linge sec. La
température de 1’eau peut osciller sans in-
convénient entre 10 et 20° centigrades. La
cure d’eau sera pratiquée, le maltin, au
lever ou, le soir, avant de 8e mettre an lit.
Si la réaction a peu de lendance a4 se pro-
duire, voici comment on procéde. On se lé-
vera une demi-heure plus 16t que de cou-
tume : on aura soin de recouvrir immédia-
tement le lit qu’on a occupé, afin d’y main-
tenir la température chaunde qu'il a acquise
pendant la nuit. La douche a été préparée
la veille & proximité du lit ; elle est prati-
quée comme il est dit plus haunt, la surface
du corps est frottée avec célérité, puis on
retourne au lit, méme sans s’essuyer com-
plétement, et on y rests trente minutes. Si
malgré ces précautionsil se produit & la suite
de la douche une sensation persistante de
froid et du malaise, cela prouve une into-
lérance & 1'égard de I'eau, résultant de quel-
que maladie qu'il y a lieu de faire déter-
miner médicalement. Il va sans dire que
les bains de riviere ou de lac sont aussi
sonvent utiles. Toutefois les personnes dgées
ne devront en faire usage qu’avec circons-
pection.

Grace 4 ces moyens on arrivera a ang-
menter la force de résistance du corps a
I’égard des changements de température et
de 'humidité de I'air ambiant. Or nous de-
vons tendre & ce but par tomtes les voies
possibles.

Pendant le jour on fera, en tous temps,
des courses dans les bois et sur les monta-
gnes. Ces marches obligent & aspirer a gran-
des bouffées I'air balsamique des foréts. Elles
constituent en méme temps une gymnasli-
que des muscles auirement salataire que
celle qui peut étre enseignée dans des halles
fermées, toujours plus ou moins saturées
de poussiére. On aura soin de veiller sans
cesse & une bonne tenue corporelle, surtout
pour les jeunes filles, auxquelles il faudra
répéter cent fois : tiens-toi droite. On sait
que leur constitution, fonciérement plus
fréle, se préte mal aux méthodes que I'ins-
truction moderne lear impose, et qu’elles

ont de la tendance a contracter des attitu-
des corporelles ficheuses.

On fera boire du lait toujours cuit, man-
ger des ceufs crus, qu’on trouve gans peine
trés frais, des légumes, des farineux, et on
s'en tiendra généralement sans crainte & ’a-
limentation des campagnards, sans faire ve-
nir des pAtisseries de la ville. Il y aura lieu
d’éviter avec soin la constipation et de la
combattre, si ¢’est nécessaire.

De cette facon, les journées s'écouleront
vite, frop vite méme au gré de beaucoup.

Mais il est un danger qui menace les per-
sonnes en séjour de vacances, et il est bon
de le signaler : c’est la promiscuité avec des
malades atteints d’affection de nature con-
tagieuse. Il n’est pas rare qu'on y rencontre
des phtisiques qui toussent et expectorent.
Or, cette forme de tuberculose, appelée
< ouverte «, expose au risque de la conla-
gion. Il en est de méme des enfants en con-
valescence de coqueluche : il faut absolu-
ment les éviter.

Le tuberculenx 8'introdnit fréquemment
dans des pensions et des stations de villé-
giature, sans avoir conscience de gon étaf,
et moins encore du péril qu'il fait courir &
son entourage. Il devrait étre ao sanatoriom
et non dans les stations destinées & tous.

Quant aux coquelucheux, ils exposent un
danger plas immédiat encore et il est indis-
pensable de les éloigner & bref délai. Voici
une sitnation embarrassante en présence de
laquelle je me suis trouvé hier. Un brave
pére de famille vient de s’installer dans une
pension des environs, en compagnie de deux
de ses enfants, atteints de coqueluche. Tout
désolé, il a di quitter une grande ville
ponr «changer d'air » et en méme temps
pour éviler d’infester un troisieme et tout
jeune bébé. C’est wmniquement par amour
pour ses enfants qu’il 8’est décidé a faire
ce sacrifice de temps et d’argent. Il n’a pas
réfléchi qu’il en résulte du danger pour
d’autres, Qae faire ? Le terrain sur lequel
je Ini propose une entente est celuni-ci: il
retournera au plus vite chez lui et enverra
ici Madame avec ’enfant encore indemne.

Je le répéte, aucun enfant atleint de co-
queluche ne pent étre toléré dans une sta-
lion de villégiature d’été, 8’il n’est stricte-
ment isolé, ce qui n’est pas poseible dans
une pension ou dans un hotel. Il sera de
mise de prendre les mémes mesures rigou-
reuses a I'égard d’enfants qui ne sont que
suspects de cette maladie, alors méme que

le tableau trés complet de la toux spasmodi-
que n’existe pas encore.

R
Le parrain

(Suite et fin)

M. Matoussaint a bien fait les choses. Il a
repassé son « Credo » et I'a récité fort con-
venablement, tandis que le prélre versait
I'ean baplismale sur la téte de Vincent,
ronde et chanve comme une pomme d’esca-
lier. Ensuite, il a offert une belle boite bleue
au curé, dooné son bras & la maman en
bonnet de paysanne, jeté tont péle- méle des
dragées, des sous et des haricols aux ga-

- mins groupés an senil de I'église qui le sa-

luaient du cri traditionnel : <Ah la crasse ! ah
la crasse! « — Pais il a ramené les gens
du baptéme manger un morceau chez lai.

C’est un « lunch » ; il y a des giteaux,
des sandiwichg, et, Dien me pardonne ! une
bouteille de via de Champagne. Le serrurier
le boit & petite gorgées, en clignant de I'eeil
d’wp air de connaisseur ; mais, au fond, il
se demande si I'ancien patron de sa femme
le croit malade, pour lui donner de la tisane.
Quant a la vieille maman, ayant pris dans
8a main, avec respect sa serviette a thé,
elle I'examine curieagement, comme un ob-
jet singulier et d’un usage inconnu dans le
monde civilisé.

Mais M. Matoussaint regarde son filleul,
que Caroline tient sur ses genoux, toat dé-
maillolié, et qui 1éve en I'air ses petites jam-
bes arquées, en frottant ses pieds avec for-
ce. C'est étrange ! M. Maloussaint ne le troun-
ve plus si laid que l'antre fois. Comme c’est
mignon tout de méme, ce corps si tendre,
si frais, des petils enfants. Etvoild qu’il
songe & présent, qu'il a dit étre comme cela,
lui aussi, et qu'il aen une mére, une bonne
mere, qui devait le tenir ainsi sur ses ge-
noux. Kt, lorsque la toilette de I'enfant est
terminée et que la femme du serrurier le
remet sur ses bras, le vieux célibataire pré-
sente son gros doigt an fout petit qui le sai-
sit dans sa menotte, et il ébauche un sou-
rire altendri dans sa barbe grise.

Ge soir-1a, 4 son café, l'ancien quincail-
lier fit preuve d'une patience inaccouturnée ;
et 'emballeur de la rue Amelot eut beau
faire une série de raccrocs et anooncer,
d’une voix ironique : « Seize a gquinze...

soulévement léger, le charme de cette heure
exquise.

Quant au vienx pécheur, les heures de
sa longue vie de voyages lui revenaient
saps doute en mémoire ; les soirées lumi-
neuses et chaudes des tropiques lui appa-
raigsaient dans un doux souvenir lointain,
avec les sensations mulliples de chaque
changement de latitude, car il laissait aller
ges rames, 8ang bruit, mollement.

On entendait le chant gai des gouttes
d’ean détachées du boig, élevé & peine au-
dessus du flot, et tombant comme antant de
perles dans le liquide assombri.

La mer libre était la, la vaste mer au
murmure immense, & la respiration gigan-
tesque, agsourdie sous la pression dua calme,
se perdant dans un lointain plein de mys-
tére. )

La vague venait, comme lasse, & peine
plus haute qu'une ride, baigner, caressante,
les flancs du fréle esquif, comme impuis-
sante & en soulever le poids. ‘

Les lanternes de couleur qui entouraient
la barque versaient a l'intérienr une lu-

miére de crypte ot tout semblait rougi, aung-
mentant 1'épaisseur des téncbres environ-
nantes.

Le jeuue homme donna uwn coup d’ar-
chet.

Julia parut sortir de son réve. Elle
sourit.

Je suis préte, dit-elle.

Il préluda et donna la note.

La jeune fille s’était mise debout; et,
dans la nuit, a pleine voix sonore qui frappa
les flots tranquilles et résonna an loin dans
un écho trés pur, elle chanta :

O mer, faite d’azur, dont la vague soupire,
Bercant le fréle esquif du nautonier réveur,
Ta voix estun grand chant, ta ride est unsourire
Et ta lame, un baiser qui caresse le ceeur!

Miroir des cieux sereins ol 1'étoile s’allume,
Brillante et radieuse au sein des nuits d’'été,
Du doux grésillement de ta légére écume,
Jaillit le pur argentde ton immensité.

Dans D’écrin de ta rive oit la fleur se colore,
Eblouissante et riche en ta nappe de feu,

Tu parais, au soleil qui te chauffe et te dore,
Une immense topaze avee reflet bleu!

Et lorsque tu t'endors sous la brise qui passe,
Tu sembles savourer en ton recueillement

" Les bonheurs inconnus que te verse 'espace
Et que murmure au ciel ton long tressaillement.

Jualia chanta ces vers avec toute gon iime.

A la dernicre strophe, 'archet du musi-
cien s’était arrété sur la corde et il restait
silencieux.

Le pécheur avait écouté, les rames im-
mobiles, cet éloge de sa mer préférée.

A ce moment, du rivege éloigné, une voix
s'¢leva, forte, puissante, éclatante comme
un clairon, dont la note juste et caressante
sonna au loin sur I'’ean muette.

Elle chantail ce dernier couplet gue Julia,
qui s8'était interrompue, allait reprendre :

Al ! sois toujours berceuse en ta vie éternelle,
Sous l'air pur qui t'apporte un parfum d’oranger ;
Enivre-toi d’azur et reste toujours belle :
Tes flots harmonieux invitent & songer!

Et quand le son se fut éteint dans les

“profondeurs lointaines, que seul 8’entendit

le léger clapolis de I’ean autour de la bar-
que, Julia, qui avait écouté dans un reli-
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