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ainsi instruit, ¢levé, condait, nourri, véiu, arrivera A cet. élal
moyen qui convient le mieux & la plupart des individus. @lest
dans ces agents hygiéniques que se trouvent Jes modificateurs
les plus puissants de I'économie, ceux qui servent avee effica-
cité au traitement des passions portées au point de consliluer
presque des genres de folie. On peut aussi arriver & des guéri-
sons remarquables, par Ueffel contraire des passions opposées.
I’homme, qui est si souvent le jouet de ses passions, trouve
ainsi en elles les éléments dune guérison complete. Cela ar-
rive surtout, lorsque Papathie menace d'entrainer une organi-
sation fatiguée d’émotions trop vives. On ranime en quelque
sorte cette vitalité qui s’éteint, en suscitani quelques secousses,
et les impressions nouvelles arrachent au suicide ef a la mort
des personnes qui ne comptaient plus dans le monde social.
(Cest 1o un des points les plus ardus de la médecine pratique,
el un médecin ami peut seul opérer quelques succés dans une
voie ot le coeur humain se perd dans les profondeurs de loutes
nos passions les plus intimes.
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CHAPITRE XXVII
Du sommeil.

Le sommeil est le grand moyen dont I'homme peut disposer
DOUr compenser la cons ati "Op gr < tissus, réta
]])m o I|l \li xl‘a t.tfllh(‘)])?]llzlllml trop gl_cm(.le‘de_:ﬁ tissus, réta-

"L équilibre des forces vitales ef. les maintenir dans un état
salisfaisant,

‘10111.0 action enfraine une consommation de tissus. Qulelle
IS,UI[ .la conséquence de la mise en jeu du systéme nerveux, de
actiy ité dol appareil locomoteur ou des fonctions des organes
ih? séerétion et d’exerélion, le vésultat est le méme : e'est une

o sl B 1 - ] . . *
dépense d’aliments azotés. Celle dépense varie considérable-
ment, suivant une foule de circonstances qui ont élé successi-
;'f”:]m‘l_”} passées en revue; et c'est pour y subvenir, pour rétablir
equilibre entre les facultés et les fonctions, pour laisser re-
poser celles des forces vitales, (qui, plus ou moins soumises au
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contréle de la volonté, sont de nature a étre inégalement exer-
cées, que le sommeil a ét¢ donné I‘h_mnmr'. ;

I homme, du reste, ne peut volontairement se priver de som-
meil : et, 8l y résiste quelque temps, au prix de lésions gra-
ves dua (it‘r".-'f‘{l.u et des organes des sens, qui ne tardent pas
survenir, il faut qu'il y succombe, et le sommeil arrive malgré
Lui.

Causes du sommeil ef influences qui le modifient. — Les causes
(ui obligent 'homme & se livrer au sommeil sont de pl_usi(furs
ordres. Ce sont, en particulier : Iage, ]rf sexe, la constitution,
le tempérament, le climaft, Palimentation, U'exercice, les tra-
vaux intellectuels et les maladies. Nous allons les passer rapi-
dement en revue.

{> Age. — Dans l'enfance et la jeunesse, “‘f‘ rr).]'(-',l':.;l vitalas
n'ont pas encore toute leur énergie. On en 1;:1 1} d’ailleurs une
dépense continuelle, et celte dépense est justifiée par la crois-
sance et le développement des Llissus. Aussi, plus on est jeune,
plus le besoin de dormir est impérieux, el plus la privation de
sommeil est dangereuse. Les personnes chargées de Iéduca-
tion des enfants devraient mieux savoir qu'il ne faut pas exciter
trop longtemps Pattention de leurs _ivunv._\' f‘ll'\'CS..F_‘f r[ujil esl
nécessaire de leslaisser se livrer an sommeil quand ils en éprou-
vent le besoin.

Chez les enfants au becceau, le sommeil est impérieux: il
oceupe plus de la moitié des vingt-quatre heures dn_jmu:, el
pour eux le temps se partage entre manger et dormir. D&ll‘-
leurs, il y a liaison entre ces actes; et, siles adultes T.'E'Sistel}L i
ce besoin de sommeil qui suit le repas, c'est par suite d’habitu-
des sociales qui effacent le désir naturel. :

A mesure qu'on avance en dge, la nécessité du snnupe;l Ele-
vient moins impérieuse, et le temps qui lul est consacre moins
long. _

Chez les vieillards I'économie fait moins de pertes, la nufri-
fion est moins active, ef, par conséquent, le besoin de répara-

lion moins grand.

90 Sppe. — Les femmes dorment, en général, plus que les
hommes, et cependant l'exercice moins considérable auguel
elles se livrent rend chez elles les pertes moins fortes, etla
consommation des tissus beaucoup moindre. 11 est probable
que cette durée plus longue du sommeil est, chez les femmes,
une affaire d’habitude et qu'elle dépend du temps plus long dont
elles peuvent disposer. :

3° Constitution. Tempérament. — Le besoin de sommeil
est moins impérieux chez les personnes robustes, .1'0_1‘1-85 el
sanguines, (ue chez les individus faibles, nerveux el irritables.
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Chez les individus & tempérament sanguin, le sommeil lourd
et profond, auquel ils sont enclins, peut étre déja considéré
comme un des phénomeénes qui annoncent un état morhide, la
pléthore.

Llobésité porte beaucoup au sommeil et en prolonge la durée.

4o [diosyncraste. — Cerlaines personnes éprouvent la néces-
sité de dormir plus longtemps que d'autres, auxquelles il ne
faut que tres pen d’heures de sommeil ; rien ne rend compte
de ces différences.

B° Habitudes. — L’habitude est pour quelque chose dans le
hesoin de dormir. Cependant, il est un minimum de sommeil
néeessaire & toul individu et auguel on se gardera bien de rien
rvetrancher, si T'on veut qu'il jouisse de la plénitude de ses
moyens. La privation d'une partie du sommeil, que Fon con-
sacre aux offices nocturnes dans plusieurs ordres monastiques,
devient une habitude : mais c'est anx dépens de la santé. La
maigreur de ceux qui y sont soumis, la débilité de leur consti-
tution, l'absence des désirs vénériens, la résistance moindre aux
influences pathogéniques, enfin la mort prématurée, trouyent
en partie leur explicalion dans le peu de sommeil qu’ils peuvent
se procurer.

6° Professions. — Il y a des professions qui, par la privation
de sommeil gu’elles entrainent, ont de sérieux inconvénients.
Tels sont les veilleurs de nuit dans certains pays, les veilleurs
de nos hopitaux, les hommes préposés a la stveté publique, les
gardes-malades; tous éprouvent bien souvent de mauvais effefs
du changemenl des heures que l'on consacre habituellement an
sommeil. Un sommeil d'une durée convenable est loin de pro-
curer le méme repos, selon quil est pris dans le jour ou dans
la nuit. Dans le premier cas, son influence heureuse est beau-
coup moindre, et I'on doit attribuer ce résultat a la lumiére et
au bruit qui sont des stimulants, dont I'action se fait toujours
sentir. Dans certaing métiers, les mémes inconvénients exis-
tent : les boulangers {ravaillent la nuif, les vidangeurs en fon(
autant, beaucoup d’'entre eux ne peuvent s'accoutumer a ce
changement de régime. Les marins dorment peu en général ; les
quarts de nuit sonf un régime fort pénible et auquel beaucoup
d’entre eux ont de la peine a s’habituer,

7° Climats. — Le sommeil est plus nécessaire dans les
pays chauds que dans les pays froids. En s'approchant de
I'équateur, on voit les peuples prendre des habitudes de
sommeil inconnues aux Européens. La sieste et la méridienne
sont & peu prés indispensables, pour permeltre & I'économie
de réparer les grandes pertes que subissent les habitants de ces
climats.
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Dans les pays froids, le sommeil serait moins malsain et
moins long, si la chaleur arlificielle, que Uon ne manque pas
de développer soit dans des appartements bien échaufiés, soit
en s'entourant de couvertures épaisses, ne placail ceux qui s’y
soumettent, dans les mémes conditions. que les habitants  des
contrées chaudes.

Les saisons chaudes et les saisons froides des climats (empé-
rés agissent dans un sens analogue aux climals anxquels elles
correspondent, el le besoin de sommeil est toujours plus grand
en été, oit les pertes de I'économie sont plus considérables,

8¢ A limentation. — Le besoin de sommeil est plus grand quand
on mange beaucoup, et surtoul quand on consomme beaueoup
de viande; il est moins impérieux dans les ecirconstances con-
traires. Un régime végétal et peu abondant le réduit aw mini-
mum.

L'usage des liqueurs et des alcooliques pousse au sommeil; el
rend ce dernier plus lourd et plus pesant.

9° Bwercice. — L'exerciee: physique, le déploiement de forees
musculaires, déterminent le sommeil de deux maniéres diffé-
renles et pour deux raisons opposées :

1° Lorsque I'exercice est en exces, et qu'il est porlé jusqua
la fatigue, les pertes déterminées par I'exercice: produisent un
besoin impérienx de sommeil;

90 Le défaut d'exercice produit des effels analogues, surtout
¢quand individu qui est en repos fait usage d'une alimentation
irop ahondante. Le sommeil a lieu ici en vertu d'un aufre mé-
canisme : il est di & une pléthore momentanée et aux efiorts
congestifs du sang vers le cerveau.

10° Travaua intellectuels. — Le travail de 'esprit ne rend pas
le sommeil moins nécessaire que l'exercice corperel : cepen-
dant le sommeil ne peut pas toujours s'accomplir dans ces con-
ditions; et I'excitation causée par le travail amene quelquefois
Vinsomnie; en pareil cas, et lorsque celte-application de Vintel-
ligence est momentanée, les inconvénienls ne sont pas’lres
grands, attendu que le lendemain on regagne presque toujours
le sommeil dont on n’a pas joui la veille.

110 Fonctions génitales. — Le coil, et par conséquent les exces
vénériens, en raison des pertes quils déterminent, rendent Ie
besoin de sommeil impérienx.

120 Maladies, — Dans un grand nombre de maladies, et surs
tout de maladies aigués, il y a une insomnie plus ou moins
compléte : ou bien le sommeil, quand il a lieu, est incomplet,
inferrompu par des révasseries, agité et peu réparateur. Dans
la convalescence, au contraire, Je hesoin de sommeil est im=
périeux : il est profond el répare les forces du malade. Son
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rétablissement indique méme souvent le commencement de la
convalescence.

Caractéres du sommeil. — Nous avons ici a considérer :

1° Durée du sommeil. — La durée du sommeil varie suivant
une foule de circonslances. Elle est, en général, directement
proportionnelle aux pertes qui ont été subies par I'organisme,
et, par conséquent, a la consommation des tissus qui a cu
lien. — Le sommeil est plus long dans le jeune dge, chez les
femmes, chez les sujels faibles, lymphatiques, a tempérament
nerveux. Il en est de méme & la suite d'une alimentation trop
abondante ou (rop azotée, d'un exercice musculaire exagéré,
d’un travail intellectuel prolongé, de I'abus du coit, enfin dans
les convalescences. 11 est plus court dans les eirconstances con-
{raires, ef, depuis le sommeil de {rois & quatre heures de durée
jusqu’a celui de douze & quinze heures, on peut observer tous
les intermédiaires. :

2¢ Effets du sommeil. — Le sommeil exerce une influence heu-
reuse sur l'ensemble de Porganisme : il procure une sensation

‘6able, repose les facultés intellectuelles, redonne a {l'esprit
sa fraicheur et sa vigneur habituelles.

La fatigue musculaire, la courbature, disparaissent, el au ré-
veil on se sent disposé & recommencer le méme genre de vie que
la veille.

L'influence du sommeil sur la digestion mérite un examen
particulier. Lorsqu'on s’endort aprés le repas, son effet est de
précipiter la digestion. Les aliments passent alors dans les intes-
lins gréles avant d’avoir subi la digestion stomacale compléle,
et une partie esl encore a 'étal de crudité. — Il peut en résul-
ter un dérangement des fonctions digestives, qui se manifeste
surtout au réveil.

Quand la premiére période de la digestion est accomplie, le
sommeil n'a plus aucun inconvénient : ony est moins porté, il est
vrai, mais il est plus calme, plus tranquille et plus réparateur.

Deux heures d’intervalle, au moins, sont nécessaires entre le
repas et L'instant ot I'on se-met au lit; il est méme préférable
qu'il y en ait trois ou quatre d’écoulées.

Un sommeil trop prolongé laisse, au réveil, celui qui sy est
liveé, dans un éfat d’apathie et de langueur qui persiste sou-
vent une partie de la journée. L'appélit est Janguissant, et sou-
vent une céphalalgie gravide en est la conséquence. Le sommeil
trop prolongé, joint & trés peu d'exercice el & une alimentation
abondante, constitue une des causes principales de la pléthore
sanguine.

Varictés du sommeil. — On distingue plusieurs espéces de som-
meil : ce sont les suivantes :




858  DEUXIEME! PARTIE. — MATIERE DE L HYGIENE.

19 Somuneil complet. — Lorsqu'il existe, il y a une abolition
compléte de la conscience, repos complet du sensorium et des
facultés de I'esprit. Les fonetions de la vie orgapique saccom-
plissent seules ;

99 Sommeil incomplet, — Le cerveau recoit encore en partie les
impressions par le moyen des sens externes; la volonté qui com-
mande aux museles du mouvement n’est pas complétement sus-
pendue : la mémoire et l'imagination se donnent carriére. 1l n’y
. ani jugement ni sensation précise;

30 Sommeil avee réves. — Dans cel élal. il n'y a ni jugement
ni sensalion: il ne reste plus rien que limaginalion, et celle
facullé se déploie avec une force extraordinaire; elle est infali-
vahble. Les: idées changent et se succedent avec une rapidité
extraordinaire; de la vient que, lorsqu'on se réveille apres quel-
ques instanfs de sommeil, on se figure que 'on a dormi long-
lemps.

Tout ce qui rend le sommeil imparfait doil amener les réves.
Aussi les malades, et surtout ceux qui ont quelque affection or-
ganique, révent-ils, d’habitude, beaucoup plus que les personnes
bien portantes. On réve, en général, davantage vers la fin de la
nuit. Ge qui tient & ce que le sommeil est moins profond.

Somnambulisme. — Les acles de somnambulisme ont lieu
¢uand la volonté reprend complélement ou incomplétement son
empire sur les muscles volontaires. Il y a alors {rois faculiés :
I'imagination, la mémoire et la volonté, qui agissent, mais sans
perception sensorielle et sans jugement. — Lorsqu'on est dans
un tel état, on résout quelquefois des problémes qu'on efit vai-
nement cherchés étant éveillé; on retrouve sur un instrument
les airs oubliés depuis longtemps, efe., ete.

11 faut bien noter que les somnambules, en raison des actes et
des mouvements auxquels ils se liveent pendant leur sommel,
sont, quoi qu'on en ait dit, sujets & une foule d'accidents : chutes,
contusions diverses, elc.]

Somnolence. — La somnolence esl un somumeil lourd et pesant
qui affaiblit plutdt qu'il ne repose. On peut T'expliquer par la
maniére dont se fait la eirculation cérébrale. Lorsque le sang
arrive avee (rop de vitesse dans les vaisseaux du cerveau, on
est agilé; mais si la vilesse augmente encore, on tombe dans
un sommeil plus ou moins profond qui affaiblit au lieu de
réparer les forces, et qui est alors un des effets d'une légere
congeslion du cerveau. — Il faut, pour que le sommeil soil
parfail, que la circulation cérébrale se fasse d'une maniére uni-
forme. ’

Dans les eas d’oxygénalion insuffisante du sang, le sommeil
est incomplet. Quelquefois, lorsque ce défaul d’oxygénation est
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porté a un degré plus élevé, le sommeil devient léthargique.

REGLES HYGIENIQUES SPECIALES. — Age. — Faut-il pm\';)qnel’
artificiellement le sommeil chez les jeunes enfants? Cette ques-
lion a de I'importance, car les opinions sont partagées a cel
éoard,

On peut avoir recours & plusieurs moyens pour endormir: les
enfants.

Le plus simple consiste & les bercer et & les halancer douce-
ment el uniformément. Cela n’est cependant, pas nécessaire, car
ces pelits étres dorment fort bien tout seuls : mais les gardiens
ont toujours le désir de les voir dormir, afin d'étre libres du soin
de les surveiller. Quand un enfant crie et ne dort pas dans les
circonstances ordinaires, c’est qu'il souffre, et il faut chercher
avec soin quelle peut en dtre la cause : ¢’est un vétement qui
le serre, une posilion incommode, une épingle qui le blesse, des
coliques, et mille autre incommodités qui chassent le sommeil :
l'action debercer, de balancer, de secouer en chantant les jeunes
enfants, ne vandra jamais une surveillance atlentive, et la re-
cherche des causes de la souffrance.

Ghez les adulles, on provoque quelquefois le sommeil par des
aliments copieux, des boissons spiritueuses, ete. Cela est mau-
vais, car, en se livrant au sommeil, on obéil & un instinct régu-
lier, el il est inutile de provoquer un acte qui s’accomplira dés
(qu’il sera nécessaire.

Chez les vieillards et les adultes qui, liveés a de graves préoc-
cupations, voient souvent fuir le sommeil, on fait quelque-
fois usage de narcotiques : c¢'est une coulume qu'on ne saurait
(rop blimer. La congestion, qui est la conséquence de linges-
lion de ces subslances, peut, a force d'étre répétée, devenir le
point de départ d’accidents plus graves. De plus, on en con-
tracte I'habilude, le cerveau ne peut plus s'en passer, et I'on est
sans cesse obligé d’accroitre la dose des narcoliques. Il en ré-
sulle, & la longue, une altération de la sensibilité normale, un
engourdissement habifuel des facultés intellectuelles, et toutes
les conséquences de 'abus de I'opium. i

Dans les divers ages, et en mettant de colé les idiosynerasies
spéciales, la durée du sommeil doit ¢éfre la suivante : chez les

Jeunes enfants qui viennent de naitre, le temps se parfage entre

la nourriture et le sommeil : chez les adolescents, de huit & dix
heures de sommeil ; chez les adultes, de six & huit; la plaparl
des vieillards ont assez de six heures.

L’habitude peut modifier ces régles, La durée du sommeil
est & peu pres la méme, chaque jour, pour le méme individu, et
I'habitude a tellement d’empire sur lui, qu'il s'endort, de méme
qu'il 8'éveille & 1a méme heure.
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Les constitutions faibles, délicales, ainsi que les tempéraments
lymphatiques, doivent s'abandonner au sommeil pendant plus
longtemps. ;

Dans les climats chauds, l'usage de la sieste est une bonne
habitude, et on ne peut que I'encourager. On s'en trouve {rés
bien dans nos contrées, en ne la mettant en usage que dans les
semaines les plus chaudes de I'été. . i _

Tout exercice physique ou tout travail intellectuel rlrzer‘r}lal
exige & sa suite un sommeil plus prolongé que d'habitude. Clest
le seul moyen de réparer convenablement les pertes opérées
sous leur influence,

Dans les convalescences, le besoin de sommeil doit éire plei-
nement satisfait, et on doit aller, sous ce rapport, bien au dela
des limites adoptées dans les habitudes ordinaires de la vie. En
pareil cas, il est méme souvenl ulile de consacrer au 11111}0!1 (|’L‘
la journée, une heure ou deux au sommeil ; il contribue & accé-
lérer le rétablissement des forces.

Une derniére régle a observer est d'éviter le réveil en sursaul :
il a quelquefois pour conséquence des spasmes nerveux d'une
cer(aine intensité.
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CINQUIEME CLASSE. — GENITALIA (fonctions génitales).

Cette classe comprend : 1° le besoin de reproduction ou le
coit; 2° la conception; 3° la grossesse; 4° Tacecouchement ;
3° la lactation; — et comme accessoires : 4° le mariage el le
célibat 5 2° la stérilité et la fécondité; 30 la prostitution.

L’histoire du besoin de la reproduction a été développée en
traitant des sens internes (p. 825); celle de la conception, de la
grossesse ef de 'accouchement, constitue une science a part, el
est traitée fort complétement dans la plupart des ouyrages spé-
claux. Ce qui a trait a la lactation a déja été exposé (p. 35).

IL ne reste & développer ici que les trois points suivants, qui
sont : 1o le mariage et le célibat; 2 la stérilité et la fécondité:
4 la_prostitution. C'est ce qui sera I'objet des trois chapilres
sulvants,

CHAPITRE XXVIII

Du mariage et du célibat.

Le mariage, considéré exclusivement sous le rapport de 1'hy-
giéne, est-il une institution utile & la santé de I’homme, lui
permet-il d’évifer certaines maladies, I'expose-t-il moins a d’au-
tres, prolonge-t-il enfin la durée de sa vie? Telle est la premiére




