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La ot le Rassemblement s'est
associe a d'autres groupements
pour f e des listes « de salut
public », il a obtenu d'indéniables
succeés, Ce qui prouve gue, a lui
aussi, les electeurs demandent
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A sommeil sans cauchemars
réveil triomphant

portes. 11 ¥y a cent sortes

de sommeils, du sommeil

palsible et sans cauche-
mars, le seul qui repose vraiment
et assure au dormeur « a la cons-
cience tranquille » un réveil fa-
cile, joyeux et plein d’entrain, au
sommeil agité des hyvpernerveux
que le matin retrouve plus fati-
gués que la veille et déprimés par
une nuit d'insomnie,

IS-MOI comment tu dors,
je te dirai comment tu te

Le sommeil du soir

facteur de santé

<« Coucher & dix, lever a

vivre d fois dix =, affi
vieux dicton
Il semble, en effet, que les deux

heures qui précédent minuit soient
plus favorables aux dormeurs que
les suivantes. Certains gicnistes
prétendent méme qu'elles valent le
double et gue le sommeil du soir
est plus profitable & un arganisme
surmeneé que celui du matin.

Est-ce a ca ie cela que le
bon sens populaire prétend que
I'avenir appartient 4 ceux qui se
lévent tot ? Encore faut-il qu'ils
se sotent coucheés de bonne heure
et n'aient pas raccourci la nuit par
les deux bouts.

L'indispensable

sommeil

a la loi
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chent (bdillements,

en avant, paupléres se fermant,
ete...), les Impressions exterieures
ne sont plus percues par les sens

fonctions v tatives ralen-

circulation,

Lorsque I'élimination des toxi-
suff e, le circuit wital
se reforme 8 Cf iles nerveuses
de la périphérie rejoignent les cen-
tres nerveux, et le réveil se pro-
duit naturellement.

Mais le réveil peut étre provoqué
par une excitation violente, brus-
que ou intense, supprimant 'eifet

est

Gui n'a ni le temps, ni le : é de la fatigue.
, comme certains psycho. plus simples. Le choix se pré. Dans ce cas, le sujet retrouve son
2 sente a elle comme une alterna- : = :

de salon, de sonder les tive, et il ¥ a moins de place activité, m avec une vitalité

et | intentions des com- pour les intermédiaires AUGSIDCL amoindrie par 1'autointoxication
munistes qui lui parient démo- formations sont-elle " i accrue de l'organisme non débar-
cratie, liberté, justice sociale. Du Fhcin L J-eles 8N regros rassé de ses déchets de fonction-
I qui prend les gens a ce g nement par un temps de repos

! qu'ils disent et A ce qu'ils font, Le temps des querclles person- normal.

qui vote pour gue ga change, et ngljes et des maquignonnages est
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'_,F?f__l.l1:_2'1j:r:1.’am!n nettes, F]‘-1 AU leur répercus- ne trouble pas l'excitation d'un
- - sion, la cerveau Ssous pression, Ceux auxs-
consti quels un équilibre mnaturel ou
voulu permet, chaque soir, de se
M. C. débarrasser de leurs préoccupa-

tions et inquiétudes comme on re=
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ulle qui creve la surface I
glacial ! I1 en avait maintes
au detri-
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cial ! Ce produit malfaisant dont il
ser quelques gouttes sur un siege
lace devienne rapidement intenable.
écoliers, de
ation, se transmettent comme
ans doute le coupable était-il
s'etait pre-
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lumiére éteinte,
fermé.

rage extérieur par les
et rideaux;

calmante
nettoyage du foie et de l'intestin.

jette un vétement dont on n'a plus
que faire.

Les enfants qui n'ont pas de
soucis, les sportifs ou les campa-
gnards qui ont régénéré leur sys-
téme nerveux en l'oxygénant lar-
Eement, les travailleurs manuels
que l'effort physique terrasse, dor-
ment facilement en récupérant
leurs forces par ce sommeil pai-
sible.

Ceux qui dorment mal

hypernerveux, les in-
tellectuels surmenés, les anxieux,
les malades, appellent souvent en
vain un sommeil qui les fuit.

Cercle vicieux dont ils ont peine
4 rompre woltement, L'épui-
sement annihile le sommeil et la
privation de sommeil augmente la
fatigue.

Mais les

Petits conseils pratiques

contre l'insomnie

Choisissez ceux qul conviennent
le mieux A votre tempérament,

@ Avant de se coucher

— Diner légérement lorsqu'on se
couche de bonne heure. Eviter les
aliments Jlourds qui séjournent
longtemps dans l'estomac et dont
la digestion est difficile.

— Bain chaud et court et mieux
méme ablutions chaudes : bains de
jambes et de pieds chauds. Eponge
trempée dans de l'eau trés chaude
pressée sur la nuque pour faire
couler l'eau sur la colonne wverte-
D e

— Compresses d'eau trés chaude
ippliquées sur les chevilles (ex-
cellent calmant pour les hyper-
nerveux)

— Ne pas se coucher avec le nez
pris : quelques gouttes d'eau salée
dans le nez déboucheront les voies
nasales obstruées.

— Quatre ou cing respirations
profondes devant la fenétre ou-
verte calment les nerfs et prédis-
posent au sommeil.

@ Une atmospheére favo-
rable
— Pijeds

chauds, téte fralche:

le lit doit étre chaud. Radiateur
fermé et fenétres ouvertes facili-

tent le sommeil.

— L'air doit étre pur. Pas de
fleurs qui en absorbent l'oxygéne,
pas de fumées de tabac qui le vi-
cient,

— L'ambiance doit &tre calme:
poste de T.S.F.

— On peut lutter contre l'éclal-

gerslem'le:
contre les uits par
des boules de cire plastique pour

les oreilles.

Un inconvénient tout de méme :

on n'entend pas son réveil l.. ni
son mari l...

® Au lit

— Une tasse d'eau ou de tisane
trés chaude assure le
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federati E
pr:rlt‘s et Victimes du naz

— Un massage léger décontracte
les muscles et provoque le sommeil.

Simple effleurage des jambes du
bout des pieds 4 l'aine, des bras,
par les mains passées doucement
en bracelet du poignet A l'épaule,
des mains paszées mollement l'une
sur l'autre sans effort.

Reldcher les muscles du cou en
laissant flotter la téte soutenue
par les mains. Passer les mains |
fermées le long de la colonne ver-
tébrale de la base aux omoplates : |
effleurer en rond le plexus solaire. |

— L'insomnie semble tenace : |

Poser une bouillote chaude au |
creux de l'estomac. Le plexus so-
laire se décontracte et la sensation
d’angoisse et d'inquiétude dispa-
rait dans une détente totale de
l'organisme.

Le front et la nuque douloureux |
exigent les mémes soins com- |
presses d'eau chaude sur les yeux
pour calmer ce groupe de nerfs.

— Naturellement pas de romans
policiers, méme pas de romans
paisibles mais captivants qui sur-
excitent l'imagination. Se réciter,
lumiére fermeée, des formules mo-
notones qui créent la somnolence
et chassent les préoccupations.

— La passiflore, la valériane, ne
sont pas des hypnotiques mais des
calmants bienfaisants et inoffen-
sifs. Exceptionnellement, en pé-
riode de surmenage, mieux vaut
prendre des hxpnnt:qm-q non tox
ques que souffrir d'insomnies 7
gttees beaucoup plus dangereuaes

la longue.

@ Comment se coucher |

— A plat, la téte 4 peine suréle-
vée pour faciliter la circulation
si I'on a tendance aux troubles de
cette nature.

Surélever légérement les pieds
du it avec deux tasseaux, pour la
favoriser.

— A demi assis, le buste calé
dans des oreillers pour déconges-
tionner la poitrine et la gorge si
I'on est enrhumé et souffre de tra-
chéite ou de toux rebelle,

— Sur le ventre, bras par-des-
sous pour faire pression sur les
organes abdominaux si 'on est su-
Jet & l'aérophagie.

— Mals pas sur le dos si l'on a
tendance a ronfler et pas sur le
cHté gauche lorsqu'on a des pal-
pitations.

— Et surtout, jamais en chien
de fusil, ce qui congestionne les
organes abdominaux et empéche
toute détente des muscles.

— Mais tout de méme, sous pré-
texte de vous décontracter, ne vous
étalez pas dans le lit en prenant
toute la place vous m'attireriez
bien injustement les foudres de
votre conjoint,

Ce n'est pas une scéne de mé-
nage que je vous souhaite,
seulement une bonne nuit.

Andrée BRAIVE.
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FIGUES SECHES DALGERIE

Stérilisces
Envei contre mandat ou ch, post. 187-34

Voila
les marrons...
Y, T i

élevé, la valeur caolorique
des marrons est si grop de
qu ‘ils :unsmuenf un alument
rec a
toutefois qu ‘ils servent tlnppmm a un
menu léger ot ne se surojoutent pas
comme dessert supplémentoire & un re-
pas déja riche en féculents.

Le beou marron, méme sensiblement
plus cher que la petite chétaigne ordi-
naire, est plus togeux, la
proportion de déchets étant

moindre.
plus, les temps d'épluchage varient
du simple au décuple.

En matiére d'épluchage, précisément,
il y a de bonnes et de mouvaises mao-
niéres de sy prendre. Choisissez les
bonnes.

PREMIERE METHODE. — Avec un cou-
teau trés tronchont, pratiquer une inci-
sion circulaire passant par la pointe du
fruit

Il fout compter dix ou quinze minutes
par demi-kilo de hum pour cette opé-
ration

Plonger les fruits dans de |'eau bouillante
et opres cing minutes d'cbullition les re-
muer énergiquement avec une cuiller de
bois. Lorsque les fruits ne sont pas tres
cloisonnés, les deux peaux se détachent &
la fois. On opére le triage sur une passaire
et on remet immediatement les fruits a
cuire dans un liquide chaud : cau, lait ou
bouillon selon la recette, pour en achever
la cuisson.

DEUXIEME METHODE. — Méme inci-
sion circulgire que ci-dessus, mais cuire
les fruits a lo poéle sur feu vif en les
secouont constamment |u!qu ‘a ce que les
deux peaux tombent d'elles-mémes.

Trier et continuer la cuisson selon la
recctte. On peut fort bien achever dans
une souce lo cuisson commencée @ la
poéle.

TROISIEME METHODE. — Méme incl-
sion circulaire. Cing minutes d’ébullition
en cou bouillante, Tenir les marrons ou
choud et enlever ensemble les deux
peaux, 4 lo main, en procédant par
tres petites quantités sur les marrons tres
chauds.

QUATRIEME METHODE. — Couper la
lentille grisatre du fond, posser la pointe
du couteou sous le coté plat qui se deé-
tache facilement. L'outre morceau de co-
que tombe de lui-méme.

Mettre les marrons a l'eau  froide,
laisser bouillir deux minutes. Laisser re-
froidir jusqu‘'a ce qu'on puisse tenir les
mains dans I'eou de cuisson et y frotter
les marrons jusqu’’a ce que lo deuxicme
peou se détachant vienne flotter & la
surface,

Trier, transvaser les maorrens pour en
achever la cuisson dans un liquide
chaud

Des marrons grillés
moelleux et dorés

Eplucher les marrons selon le deuxiéme
mithode. Les remettre dans une souteuse
beurrée sans couvercle. Feu vif. Secouer
la souteuse quinze secondes. En dix mi-
nutes, les marrons sont cuits. Enlever
le couvercle et achever de faire dorer a
feu vif en surveillant constamment. Ser-
vir trés choud avec des noisettes de
beurre frais et.. un petit vin choud
sucré @ la cannclle et a la girofle.

Un ragoat exquis

Foites dorer a la cocotte un morceou
de tilet ou d'échine de porc ou encore
un morceau de lard maigre non sale.

Saupoudrez de forine et mouillez d'eou
ou de bouillen pour faire un roux doré
mais pas trop brun, bouquet garni, sel,
une carotte en rondelles et de petits oi-
gnons & volonté,

Loissez cuire le pore oux trois quarty
et ojoutex alors @ lo souce des marrons

SPEC

TACLES

‘Bréve rencontre’

ANS ce film de Noél Coward realisé par David Lean, Bréve ren-

contre, le sens du cinéma s'unit @ une huute entente d'un drame
psychologique @ peine esquissé, et cependant profond

Le centre du jlim est une gare pour trains de banlieue. De ces trains

qui arrivent et qui partent, de ce morne décor d'un buffet de gare, on a

tiré des effets sobres et prenants. Mrs Laura Jesson, qui est une femme

posée, mariee et qui a deur enfants, vient tous les 'Jeudls a la petite ville

pour ses courses et commissions. Le
Dr Harvey, lui aussi marié. y vient

également le méme jour pour un|

service d’hdpital. Le hasard d'une
poussiére dans U'oeeil les a fait se

rencontrer, et ils se retrouvent avec
plaigir. Ils se mettent a dejeuner au
méme restaurant, a aller au méme
cinéma, et a ne se quitter au buffet |

de la gare qu'an dernier moment,

chacun allant dans ure direction

différente.
Et bientot ils sont saisis et émus

car ils se rendent compte que c'vst

U'amour,
angoisse. «

Non avec jore,
Moi,

mais arec
une femme quel-

conque, qii ne suis pas une femme

de passion
Ni l'un ni
l'aventure.

Uantre

», songe Laura Jessom..
% aceepteront
Le Dr Harveuy accepte

un poste en Afrique du Sud, et ce

sont les adieux...

Cette action si simple, et pourtant |

si grande, ol se rappelle le meilleur

Racine, est menée aveec une mai- |
ne la voyons

trise puissante. Nous

pas directement, C'est Laura qui la

conte et ln commente,
te de monologue interieur, le
chez elle, en
ment @ son mari,
des mots croisés

occupe a
On peut

par une sor-
sor
s'adressant muette-
faire
saisir
ainsi toute l'angoisse de cefte dme

de femme que la passion vient sur-

prendre et cqui
loureusement. Celia Johnson,
lui donne

eracte simplicité,

Le feu des départs w donne

heureusement la
tion,

La voixr de Laura Jesson étant le
principal acteur du film, en somme,
on a hésité a ln doubler. Flois, pour
l'anglais,
les sous-titres ont pour effet de ra-

les spectateurs ignorant

s'en deélivre dou-
qui
interpréte le persomnage avee une
une
expression profondément humaine.

La technique du film est savante.
un
élément curieuxr Jd'angoisse. On a
pris soin de caractériser les person-
nages de second plan, U'emploué de
gare, la buffetiére, la violoncelliste,
et surtout une terrible barvarde qui
vient troubler d'angoissants adieur.
Ce pittoresque des a-cotés souligne
simplicite de l'nec-

| lentir Vaction. C'est le seul défaut

de ce grand film, ou le cinéma ren-

force ses plus hab:les techniques
pour se dépasser jusqu’'d atteindre

les

plus nobles expressions des

dames.

Jean MORIENVAL.

Les films nouveaux
de la semaine

| LES CINQ SECRETS DU DESERT

| (film américain), avee Franch
| Tone, Er Von Strohe An
v.io., st. fr. AT Az»

| Jaxter, er 0,
nue, et en v. fr. au

MaCADAM fir
Francoize Rnzav,
Andree Clément,
ret, au Balzac,
Vivienne,

LE SIGNE DE ZORRO, nouvelle
version (film américain, v. fr.),
avec Tyrone Power, Linda Dar-
nell, Basil Rathbone
de-Opéra, et & la Royale,

LES TROIS MARIAGES DE LAU.
REL ET HARDY (film
cain v.o., s.t, fr.), avec Stan
rel et Oliver Hardy,
ce-Champs-Elysées,

MEURTRE AU GRAND NOFID
(film suédois), avec Karin
lund, Ake Ohhcr,., Liane Linden,
(“urmard Olsson, au Corso- Opéra

Paramount.

Helder,

-.uCeﬂ‘l

Lau-
au Cmepres

préalablement épluchés par la d
méthode. Achever la cuisson,

Se sert choud ou froid & volonté.

QUELQUES TRUCS

@ VOTRE CAVE EST OBSCURE.
— Faites des inscriptions trés wvl-
sibles =ur les bouteilies gque wvous
¥ mettez,

Delayvez du blanc de céruse dans
de I'essence de térébenthine et
empioyez ce liquide au pinceau.

® RIEN DE PLUS FACILE QUE
D'IMPERMEABILISER vous-meme
au, tabher de laveuse ou de
ce, parapluie, etc.,, a4 condi-
d'avoir 1 litre d'essence de

tion
pétrole et 30 gr. de paraffine rapée.

Vous ferez dissoudre la paraffine
dans l'essence, en agitant pour ac-
tiver la dissnlution, et vous v plon-

gerez pendant 10
a traiter,

Egouttez et faites sécher 4 l'alr
ou devant une fenétre.

Opérez lein de toute lumiére,
de toute source de chaleur et de
toute flamme nue.
hage est extrér
L'odeur dispar

minutes l'objet

. au Cinémon- |

am(’ﬂ"i-_

E.Ke-!

ARRIVEE A PARIS
de M. Adolph Zukor
et de M. George Weltner

Cest le 28
A I—’.'; is, pa
jou M
et proﬂdem
tion de Par
Weltner, pré
Int r*nadn“a‘

On s

Nnove

qul 1mpo
ers

T
Maurice ol le:
Marcel
Alfred

C.a\.nn Leopo

avec le film parlant
aussi un novateur dans
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