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INTRODUCTION

Modération en toutes
choses, en nourriture, en
travaux, en jouissances, en
repos, ainsi le veut Hip-
pocrate, qui, joignant
l'exemple au précepte, ar-
riva 4 I'age de cent quatre
ans.

L'bhygiene, cest-a-dirc la science la
plus utile 2 'homme, puisqu’elle a pour
but la conservation de sa santé, est
enscignée dans un grand nombre d'ou-
vrages plus ou moius volumineux,
mais trés-peu de ces ouvrages sont
élémentaires et congus de maniére a
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6 LE CODE DE LA SANTE.

¢tre mis & la portée des moindres intel-
ligences. La plupart sont, dailleurs,
pleins d'une ¢rudition secientifique qui
en rend la lecture peu attrayante et
quelquefois méme fastidieuse.

Il manque un code de la santé, que
tout e monde puisse lire et compren-
dre sans peine, méditer, apprendre par
cceur ef s'efforcer de mettre en pra-
tique.

Pour combler cette lacune, jai ex-
trait des ouvrages les plus importants
qui ont traité de Thygiéne, le plus
grand nombre de vérités utiles & con-
naitre.

Ce n'est pas un ouvrage sur I'hygiene
que je livre & la publicité : cest un
résumé suceinet de préceptes hygiéni-
ques, puisés dans les meilleurs ou-
vrages des grands maitres ct dans leurs
savantes legons; cest un choix de
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LE CODE DE LA SANTE. 1

maximes de eonduite, propres 4 guider
dans toutes les eirconstances de lavie.

Suivre scrupuleusement tous ees
préceptes, cest le moyen de préveuir
la plupart des maladies et, par suite,
de prolonger la vie, en écartant les
soullrances et les maux qui l'abrégent,
le plus souvent, par notre faute.

Beaucoup pechent par ignorance ou
par négligence, faisant, tous lcs jours,
des choses qui leur sont les plus con-
traires, sans soupgonner les maux
qu'ils se préparcnt.

Cest en observant les regles de
I'hygigne que l'on conserve la santé,
que l'on fortifie le corps et que l'on
prolonge la vie.

La vie par elle-méme n'est pas
courte : c'est nous qui I'abrégeons; en
fait de longévité, nous nous arrétons &
moiti¢ chemin.
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8 LE CODE DE LA SANTE.

Cest dans les maximes de I'hygiéne
qu'il faut puiser le secret de prolonger
la vie, qui n'est autre que celui de ne
pas l'abréger.

On donne des lecons sur presque
toutes les partics des connaissances hu-
maines, mais la science la plus 1mpor-
tante, c’est-a-dire la science de la vie,
est la scule qu'on oublie d'enseigner a la
jeunesse; et cependant, on ne saurait
trop répandre, dans l'intérét de tous les
hommes, les préceptes hygiéniques.

Cest avee Vcnsemble de ces pré-
ceptes que jal fait un petit manuel, qui
pourra scrvir de guide aux parents et
aux instituteurs, qui voudront appren-
dre & leurs enfants et & leurs éléves,
Vart de vivre en bonne santé.

J. M.
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Maximes d’hygiéne.
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CONSIDERATIONS GENERALES

Maximes d’hygiéne.

De tous les biens de ce monde pé-
rissable, la santé est le premier de tous.
La santé est le principe de toule jonis-
sance, de toute activité; elle donne une
libre carriere aux facultés du corps;
elle étend et fortifie les ressources de
Fesprit.

*
¥

Ce qui constituc la santé, cest la
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12 LE CODE DE LA SANTE.

libre circulation et Tégale répartition
des forces et des hameurs : or, linac-
tion, loisiveté rendent les humeurs
stagnantes, concentrent les forces ner-
veuses, diminuent les sécrétions et
particuliérement celles de la peau.

*
x ¥

La santé du corps est la base ct la
condition premidre du bonheur. Quel-
que force de volonté que puisse avoir
un homme maladif, il ne saurait con-
server une sérénité imperturbable.

*
¥ ¥

Régler, établir sa vie daprés son
tempdrament, ses habitudes, d'apres ce
qu'on a éi¢é et ce quon est, daprés les
maladies qu'on a éprouvées et celles
qui peuvent étre menacantes, cest Ia
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LE CODE DE LA SANTE. 13

le fond le plus solide d’'une bonne
hygiéne.

*
* x

La santé estI'état normal de 'homme;
se porter bien, c’est vivre ; étre malade,
c'est élre en voie de mourir.

*
¥ ¥

La seule chose véritablement pré-
cieuse dans la vie est la vie elle-méme;
cest un biecn que nous a confié la
Providence, il faut donc l'amdéliorer,
le conserver autant que possible : c'est
un devoir pour 'homme, et & ce devoir
sont attachés son bien et sa sanlé.

*
¥ ¥

La rtgle de se connaitre soi-méme,
toute importante qu'elle est, est celle
quon néglige le plus, soit par igno-
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14 LE CODE DE LA SANTE.

rance, soit par Indifférence. Chacun
sait qu'il doit vieillir, mais bien peu
savent comment ils doivent vieillir.
L'expéricnce de soi-méme cstla
pierre de touche par excellenee pour

régler son hygitne. v

*
* ¥

Notre conservation dépend dune
sorte de prévoyance et d'attention
journaliere. La sagesse de la conduite
consistc a se procurer de grands plai-
sirs 4 petits frais, et a éviter de grandes
douleurs en sacrifiant de petits plai-
sirs.

*
¥ ¥

Les hommes se plaignent 4 tort, au
déclin de leur vie, des maux qui les
affligent. Les infirmités nenous viennent
pas sans que Nous y soyons pour
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quelque chosc; avant de se plaindre
d’étre malade, 1l faudrait prouver quon
a mérité de se bien porter, et c’est ce
qui serait difficile pour le plus grand
nombre des hommes.

*
¥ ¥

L’homme ne peut arriver 4 une heu-
reuse vicillesse qu'a force de modéra-
lion, de soins, de régime ¢t de faire sa
grande affaire de vivre.

On ne connait pas le prix de dix
années dune vie saine, & un &ge ol
homme peut jouir de toute sa raison
et profiter de toule son expérience. Les
esprits se perfectionnent 4 mesure que
les corps vielllissent.
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*
» X

Avec nos meeurs, nos passions, nos
mistres, 'homme ne meurt pas, il s¢
tue.

La plapart de ccux qui sont tombds
avant I'heure, ont été les victimes de
leurs propres fautes. Presque tous out
gasplll¢ leur existence, comme l'enfunt
prodigue.

La sobriété, la dignité dans la vie
et la bonne conduite sont des condi-
tions ndécessaires pour parvenir a la
longdvité.

Les passions violentes, telles que la
colere, la haine, Yenvie, la vengeance,
la jalousie et les affections tristes ou
sombres, comme les craintes, les cha-
grins, I'amour malheureux, lanxiété et
les soucis rongeants ou les désirs
effrénés, abrégent beaucoup les annces.
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*
* ¥

Les gens sensuels disent que la vie
réglée est impraticable: je leur réponds
quelle n'est pas difficile & pratiquer et
que la plus grande peine qu'elle fait est
de s’y résoudre et de la commencer. Il
n'y a point dhomme en quelque passe
quil soit, qui ne puisse semplcher
de trop mangcr et qui ne doive se
garantir des maux que cause la ré-
plétion.

Celui qui observe une vie frugale ct
réglée, ne saurait étre malade, ou ne
peut le devenir que fort rarement ct
pour pcu de temps. Cette conduite nous
préserve des humeurs qui eauseni nos
infirmités; elle nous garantit par con-
séquent des maux qu'elles engendrent.
Le défaut de la cause empéche physi-
quement la production de leffet, et
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18 LE TODE DE LA SANTE.

Feffet ne peut étre dangereux quand la
cause est faible et légere.

*
X ¥

Il faut faire le vieux de bonne heure,
si 'on veut étre longtemps vieux.

x
* x

On ne saurait eroire combien une
petite sani¢ bien conduite peut aller
loin.

*
x ¥

Les vieillards mecurent plus souvent
d’ennui que de maladie. On pe saurait
croire combien loisiveté et I'ennui, qui
est son fidele compagnon, tuent de
personnes &gdes. Ces vers rongeurs
font d’autant plus de ravage dans T'or-
ganisation, que la vie a été jusqu’alors
plus active et plus ocecupée.
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*
* x

Il n'y a conire l'ennui qu'un seul
moyen, cest d'exercer un état qui nous
occupe régulitrement.

>
¥ ¥

L’incontinence, quun médecin alle-
mand appelle une des faux du temps,
est funeste & tous les dges; mais c'est
surtout au déclin de la vie qu'il faut
réprimer des désirs qui ne sont souvent
que le produit factice d'une imagina-
tion fallacieuse.

La continence sagement obscrvée
est un des plus puissanls moyens de
maintenir Ja foree corporelle; c'était la
vertu des athletes.

La résorption de ee que le docteur
Lecamus appelait un amas de cerveaux

2.
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20 LE CODE DE LA SANTE.

microscopiques, est une source de
vigueur ct de longdvité.

*
¥ &

Chaque fois qu'un vieillard se livre
aux plaisirs de 'amour, ¢’est une pel-
letée de terre qu'il se jelle sur la téte.

*
x %

Sans la chasteté, la santé menace
ruinc; elle ménage un sang génércux
qui, circnlant dans toutes nos veines,
alimente notre existence.

*
* ¥

A Taide de ces trois choses, l'ordre,
la moralité et l'aisance, 'homme peut,
jusqua un certain point, restreindre
Fempire du mal physique sur lui et sur
ses enfants,
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*
¥ ¥

Il faut apporter de lordre ct de
I'économie dans la dispensation des
biens de la fortune. La tranquillité de
Pesprit soutient et fortifie la santé. Or,
rien n'est plus propre 4 compromettre
la quiétude de I'ime qu'une mauvaise
administration de la fortune.

Si une chose est mortelle pour lexis-
tence humaine, c'est le désordre; le
physique comme le moral de 'homme
a besoin d'une discipline.

*
x ¥

Soyez alternativement sobre et peu
retenu dans le manger, mais plus
souvent sobre ; entremélez les veilles et
un sommeil long, mais plus souvent le
sommeil; livrez-vous au repos et au
mouvement, mais plus souvent a ce
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29 LE CODE DE LA SANTE.

dernicr : c'est le moyen de conserver et
de forlifier toul & la [ois la nature.

*
* ¥

Les causes de maladies qu'il importe
surtout d’¢viter autant que possible
sont :

Les exces dans les plaisirs de la
table et dans les jouissances de 'amour;

Limpression d'une chaleur trés-in-
tense et d'un froid tris-considérable:

Le passage subit du froid au chaud
el du chaud au froid;

Les passions violenies;

La tension trop forte de lesprit ;

Le trop ou trop peu de sommeil ;

.a suppression des évacuations na-
turelles et les poisons.

*
¥ ¥

Le végime prévient plus de maladies
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que n'en peut guérir la science médi-
cale.

Mangez pour apaiser la faim, buvez
pour déteindre la  soif; habillez-vous
pour vous défendre du froid ; que
votre maison ne vous serve quia vous
préserver des injures de lair.

*
¥ x

La meilleure médecine est une vie
régulitre.

*
¥ X

Se coucher de bonne heure et se
lever matin, procure santé, fortune et
sagesse.

*
* %

Si tu le sens en mauvaise disposi-
tion, prends un peu de repos, fais
ditle et bois de leau.
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24 LE CODE DE LA SANTE.

*
» ¥

Usez, n'abusez pas, telle est la
maxime du sage.

L]
x x

Ménagez-vous comme si vous ne
vous portiez pas bien : c'est le moyen
de conserver votre santé.

*
* x

Les plaisirs pris sans modération
abrégent plus les jours des hommes
que les remédes ne peuvent les pro-
longer.

*
» ¥

Pour avoir la santé, prends pour
femme la promenade et pour médecin
le grand air.
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*
x ¥

Un homme, pour s¢ porter bien, a
besoin de quatre heures de plein air
par jour. Leororp Ier,

*
» X

Vivez simplement, avee modération,
¢coutez ct suivez toujours les avertis-
sements de la nature.

*
¥ ¥

Fuyez I'exces en tout : il est 'ennemi
de lorganisme. Lc beaucoup ecst en-
nemi de la nature.

*
¥ ¥

Quc votre genre de vie soit simple
et régulier; cest le meilleur et le plus
slir garant d'unc santé durable.
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26 LY CODE DE LA SANTE.

*
x ¥

Le plaisir 'est pour le corps et pour
l'ame qu'un remeéde ; I'abus que nous en
faisons change ce reméde en poison.

*
* ¥

L'hygiene demande pour l'esprit la
variélé des sujels, comme pour lecorps,
celle des aliments et des exercices.

*
¥ ¥

Un sang impur ou I'action imparfaite
de quelque organe, engendre maladie.
Purifiez I'un et équilibrez lautre, la
maladie disparait, la santé revicent.

x
» ¥

C'est un gra'nd point, pour pouvoir
goliter en paix les délices du vral
dormir, de déposer avee ses vétements
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toutes les agitations de la journée.

L’insomnie est ordinairementun phé-
nomene morbide. CGest aux moyens
hygiéniques plutot qu'anx médicaments
qu’il faut recourir pour la faire cesser,
quand elle est devenue un état habituel.
Ainsi, on se préparera au sommeil par
un exercice modéré; on fera usuge
dune nourriture douce el rafraichis-
sanle ; on écartera, principalement aux
approches de la nuit, toute cause d'ex-
citation intellectuelle. D’autres fois, on
aura recours aux fortifiants. Ainsi un
petit verre de vieux vin de Malaga est
le meilleur moyen de provoquer le
sommeil.

*
x ¥

Celui qui a dit bonjour lunettes,
adieu fillettes, a donné, en se jouant,
un conseil d'hygiéne qu'on ne saurait

3
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28 LE CODE DE LA SANTE.

trop méditer et metlre en pratique.

Le soin d’entretenir la liberté du
ventre, de ne pas s'exposcr brusque-
ment & une vive lumitre, de se laver les
yeux tous les jours avec de l'eau lége-
rement aiguisée d'un peu de liqueur
spiritueuse, eau fraiche ou ticde selon
la saison, de ne pas trop fixer des ob-
jets fins et déliés, surtout vivement
éclairés, dc ne jamais lire que des
caracteres faciles et bien formés; que
la lecturenesoit ni longue, ni fatigante,
et jamais 4 la lueur du feu, d'une chan-
delle ou d'une mauvaise lampe; de faire
en sorte que la chambre 4 coucher ne
soit ni trop éclairée, ni trop obscure,
sont autant de régles d’hygiéne impor-
tantes pour quiconque veut conserver
sa vue, cest-a-dire le plus précieux
de nos sens, jusquau bout dec sa
carriére.
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*
¥ ¥

Défiez-vous des premiéres caresses
du printemps ; elles peuvent étre mor-
telles : 4 cette époque de I'année, l'or-
ganisation des hommes, des animaux,
des plantes, subit une crise violente
qui souvent a une issue fatale. Aussi,
de par T'hygiéne, défense absolue de
s'exposer, sans précaution, au soleil
davril et de mai; défense surtout
de prendre le frais pendant les pre-
miéres belles soirées; c'est un plaisir
que P'on peuat payer trop cher. A l'in-
verse du blé, les rhumatismes se se-
ment en hiver et se récoltent le prin-
temps.
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De l'air comme aliment de la vie.

L’air est le premieraliment de la vie.
Nous devons veiller, avant tout, 4 la
purcté de Tair et & ce qu'il soit assez
abondant pour suflire & ses pertes.

Ainsi, lair doit étre consltamment
renouvelé, afin dempécher les sub-
stances animales de s'amasser et de se
décomposer, ce qui donnerait licu aux
maladies putrides ou au typhus. En
second lieu, 1l faut que lair dans
lequel nous respirons soit assez abon-
dant pour dissoudre 'acide carbonique
et I'humidite.
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34 LE CODE DE LA SANTE.

Un air pur, voild done le premier
besoin del’homme comme des animausx.

Malheureusement c'est le point qui
est le plus négligé. Nos chambres de
repos sont dec véritables boites &
miasmes, ¢t la nuit, au licu de rafrai-
chir notre sang, y introduit de mnou-
veaux ¢léments de décomposition.

*
¥

La pureté de I'air est une condition
indispensable & la santé de 'homme,
et la plupart des maladies ont pour
prineipe son altération.

*
¥ %

Que lair soit souvent renouvelé
dans ton logement; n’y entretiens au-
cune odecur, ni bonne nt mauvaise. La
meltlleure odeur d’'une chambre, comme
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d’'une personne, est de n'en avoir au-
cune.

*
Y

Celui qui respire un air pur, qui
salimentc convenablement et reste a
I'abri de tout execds, quel qu'il soit,
utile ou inutile, est bien sir de chasser
la maladie.

*
- x

On ne dormira pas ol on a séjourné
toute la journée, et on laissera ou-
vertes, du malin jusquau soir, les
fenétres de la chambre 4 coucher.

*
¥ ¥

La plupart des maladies proviennent
des miasmes malsains que l'on respire
dans les appartements, lorsquon em-
péche lair extérieur d’y pénétrer ct
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quon n'y observe pas la propreté la
plus rigourcuse.

.

.

Un air normal et pur doit sans cessc
remplaeer, d’'une manicre sensible et en
quantité suflisante, I'air vicié. De lair
partout el toujours, convenablement
distribué, sans que son-entrée ou sa
sortie puisse nuire a ceux dont 1l doit
entretenir la vie, tel doit &tre I'objet de
nos préoccupalions.

*
* ¥

Un air pur est utile & tous les ages,
mais surtoul dans lenfance el dans la
vielllesse.

*
¥ x

Un mouvement journalier en plein
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air exerce sur la santé l'influence la
plus utile.

*
* ¥

Le point de départ de la plupart des
maladies et principalement de la phthi-
sie, est une altération de la constitu-
tion, due 4 un vice contracté par le
sang. Ce vice du sang provient pres-
que toujours du manque de la quantité
suffisante d’oxygeéne, pour transformer
complétement le sang veincux en sang
ariériel, lors de son passage par les
poumons.

La constitution altérée se détériore
de plus en plus, si les mémes causes
continuent 4 exercer leur effet, et fina-
lement l'individu succombe & diverses
affcctions qui prennent des dénomi-
nations différentes et sont réputées
incurables.
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*
* ¥

L’air est le pain de la respiration,
et il est de la plus haute importance
que ce fluide soit exempt de toute alté-
ration.

t ]
* X

La pureté de l'air est nécessaire 2
exercice de la respiration; or, lorsque
certains gaz et certaines vapeurs se
dégagent dans un espace peu étendu,
I'air en est chassé : un nouveau milien
se forme dans lequel nous ne pouvons
ni respirer, ni vivre; c'est ce qui a lieu
dans les chambres ol T'on fait briler,
pendant quelque lemps, du charbon et
dans les endroils ou I'oxygéne de lair
a été détruil par suite du séjour d'un
grand nombre danimaux. Il arrive
alors 4 'homme ce qui lui arriverait
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sil était plongé dans l'eau, il périt
asphyxié.

x
* x

L’homme absorbe en respirant 1'¢1é-
ment vital de Tair et rejette de l'acide
carbonique. Ce gaz cst une des causes
les plus fréquentes de la viciation de
Tair confiné. 11 suffit que l'air contienne
10 p. c¢. d’acide carbonique pour cau-
ser la mort, et cela sans provoquer la
toux, sans déterminer sucun symptome
de suffocation.

*
¥ ¥

Chez l'cnfant une respiration plus
accélérée, une respiration plus active,
un besoin dassimilation plus impérieux
nécessitent une abondante ration dair
almosphérique.

L'enfant doit pouvoir respirer 2

%
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40 LE-CODE DE LA SANTE.

pleins poumons pendant le sommeil.

Les promenades quotidienhes au
grand air sont indispensables & la santé
des enfants des villes. On doit les sor-
tir tous les jours, par tous les temps,
en ayant soin de les couvrir convena-
blement, suivant la rigueur de la tem-
pérature.

*
* ¥

St un air pur et constamment re-
nouvelé est nécessaire 4 ceux qui se
portent bien, il I'est encore davanlage
aux malades. Il faut faire plus attention
4 l'air quaux aliments, parce quon ne
mange que par intervalles, tandis qu'on
respire continuellement.

*
x x

L’air est notre ¢lément et par son
action, 1l contribue doublement au tra-
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vail de réparation de la vie : dabord
en nous apporlant continuellement un
¢lément indispensable & lexistence,
loxygence; ensuite parce quil est le
véhicule le plus actif qui serve & nous
débarrasser des maliéres corrompucs
quil cmporte avec lui.

La température de l'air ne doit étre
ni trop chaude, ni trop froide; trop
chaude, elle fatigue et assoupit la force
vitale; trop froide, elle engourdit et
paralyse les fibres; enfin, ni sa tem-
pérature, ni sa composition, ni sa
pression ne doivent &tre sujettes & des
variations trop brusques; car sl est
un principe admis géndéralement, c'est
celui qui enseigne que l'uniformité de
l'atmosphére et du climat favorise sin-
gulitrement la prolongation de nos
jours.
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*
¥ *

L’haleine de homme est un poison
pour ses scmblables. L’air que nous
respirons, par exemple, dans un théa-
tre encombré de speclateurs, a déji
traversé des centaines de poumons qui
s'en sont approprié I'élément vital. As-
piré et rejeté des milliers de fois, 1l
a fini par se dépouiller dua principe né-
cessaire a la vie et par se charger d'ex-
crétions gazeuses qui sont comme le
produit de la digestion que nous en
avous faite.

*
¥ ¥

La vie et la flamme ont cela de com-
mun que ni ane ni Tautre ne peut
subsister sans air. L’homme peut vivre
pendant quclques jours et méme quel-
ques semaines sans manger ; mais il lui
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est impossible de vivre deux minutes
$ans respirer.

*
¥ ¥

L’homme qui repose doit respirer
un air pur et salubre. Cest pendaut la
nuit qu'on est le plus accessible 4 I'in-
fluence dclétére des miasmes et des
odeurs.

On peul s'asseoir sans inconvénicnt
a 'ombre d'un noyecr, mais on risque
de tomber malade, si on a I'imprudence
de s’y endormir.

Cest pendant le repos de la nuit
qu'on est le plus expos¢ & contracter
des rhumatismes ou des névralgics
dans les logements humides ou mal-
sains,

*
x ¥

La température du corps s'abaissant

4.
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pendant le sommeil d’'un demi-degré
Réaumur, il faut ttre plus couvert la
nuit que le jour.

Il ne faul jamais rejeter ses couver-
tures par-dessus la téte.

L’air qui sort de la poitrine a perdu
une partic de son principe animateur
et contient une forte proportion d’acide
carbonique, de telle sorte qu'on peut
sasphyxier soi-méme en aspirant de
nouveau l'air vicié qu'on a rejeté.

*
x ¥

On ne saurait se prémunir avec trop
de soin contre les changements subits
de tempcérature, surtout ceux qui pré-
cedent, accompagnent ou suivent 'équi-
noxe du printemps.

Sydenham dit que Pimprudent usage
de quitter trop tot ses vétements d'hi-
ver & larvivée du printemps, fait périr
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plus de gens que la peste et I'épée.
On peut dire sans exagération que
les deux tiers des maladies ont pour
cause un trouble apporté 4 la transpi-
ration; aussi faut-il éviler les courants
d'air.
*
X x

De toutes les fleurs, la fleur hu-
maine est celle qui a le plus besoin d’air
et de soleil. En modifiant les qualités
de lair, la lumiére rend loxygene
plus assimilable 4 notre organisme.

Toutes choses cgales daillears, le
milieu dans lequel nous vivons, est
d'autant plus salubre quil est plus
¢éclairé.

Dans nos contrées, I'insuflisance de
la lumiére est une des causes de ces
déviations de forme dans les parties
molles et dures, si communes chez les
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enfants lymphatiques qui habitenl des
rues élroites et mal ¢elairées.

*
* ¥

Les promenades les plus fructucuses
au point de vue hygiénique, sont celles
qui se font an grand air, dans un lieu
salubre, a4 unc heurc convenable ct
principalement le matin.

*
x ¥

Une condition essentielle pour se
bicn porter est d'éviter de respirer tout
gaz qui ne saurait entretenir la vie, ct*
tout séjour dans un licu privé d'air res-
pirable. 1l ne faut jamais perdre de vue
que air pur cst une nourriture; puis-
que nous nous assimilons les éléments
de l'air, il est indispensable de le re-
nouveler fréquemment, car & mesure
que nous le dépouillons & notre profit,
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il se vicie et {init par ne plus convenir
& notre organisme.

*
¥ %

On ne passe pas impunément de l'air
auquel on est habitué de longue date &
un air meilleur, lorsque la transition
sopére sans préecautions. Quitter brus-
quement une atmosphére pour une autre
plus pure, c'est s'exposer 4 une commo-
tion dangereuse pour notre ceonomnie.

*
¥ ¥

Une alimentation insuffisante est
moins désastreuse que la raréfaction de
I'air ou sa viciation.

*
> %

Fuyez les appartements bas de pla-
fonds, tels que ceux des entre-sols et
des combles mansardés. Dans un appar-
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tement bas, I'air vicié tendant toujours
a s'élever par leffet de la chaleur dont
il simprégne, est & la hauteur de notre
bouche ¢t de notre nez; dans un appar-
tement ¢levé, il monte au-dessus de
notre téte.

*

X X

Si les promenades & pied et en plem
air, le jour, sont indispensables & la
sant¢ de Thomme, celles faites le soir
ou la nuit sont, au contraire, malsaines,
surtout quand elles ont lieu sous les
arbres ou dans le voisinage desplantes.

Les végétaux absorbent, pendant
le jour, l'acide carbonique et rendent
de 'oxygene; tundis que le soir, dans
I'obscurité, ils dégagent un gaz as-
phyxiant, de l'acide carbouique. Cest
ce qui explique qu'll n'est pas bon de
renouveler l'air des chambres & cou-
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cher le soir ou la nuit. Cest le jour ct
particulicrement le matin qu'il faut ou-
vrir les fenétres des appartements.

*
¥ x

S'if est extrémement dangereux d'abu-
ser du tabac, il est une manitre de
s'empoisonner a l'aide du tabac, sans se
procurer les agréments quon y trouve.
Il n’est pas nécessaire de fumer pour
subir les effets toxiques du tabac; une
atmosphere chargée de vapeurs de ci-
gare et de pipe peut cxercer la plus
funeste influence sur la santé.

Cetle atmosphere renferme une pro-
portion de nicotine qui va jusqu’ad
Tpour cent et des traces d’acide cyanhy-
drique. Il est certain que labsorption
de l'air des pieces confinées (cafés, esta-
minels, wagons) ot l'on fume, outre
quelle porte aux poumons un mélange
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gazeux impropre 4 la respiration, est
capable de produire des effets toxiques,
les nausées, les étourdissements, les
syncopes. Le fumeur qui remplit sa
chambre & coucher de nuages de fumée,
double ou triple le danger du tubac.
Fumer en plein air est une régle d’hy-
gitne & laquelle on ne saurait déroger
sans inconvénient.
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de I'hygiéne de la digestion.
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De l'alimentation, de la sobriété et
de l'hygiéne de 1a digestion.

La question du régime de I'alimenta-
tion est une des plus importantes qui
puissent préoccuper les gouvernements
et tous ceux qui, de prés ou de loin,
travaillent & I'amélioration de 'homme,
au point de vue soit physique, soit
moral, soit intellectuel.

Si Ton jette un coup d’eeil sur les
peuples dont la grandeur et la chute
ont tour 3 tour étonné l'univers, on
verra que c'est & la tempdrance et & la
frugalité qu'ils ont éié redevables de
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leur foree et de leur gloire et que cest
4 lintempérance qu'il faut attribuer
leur ruine.

*
+ x

Le régime est de la plus grande im-
portance pour la conservation de la
santé. La premitre rogle & suivre est
d'éviler toutl excts : le Lrop comme le
trop peu de nourriture est nuisible.

*
x ¥

Il en est d'un corps quc Fon gorge
d’une quantité surabondante d’aliments
comme d'un grenier dans lequel on ac-
cumule des victuailles. Les maladics
pullnlent dans l'un, ct les rats dans
Fantre. Done premiére régle : mangez
plutot moins que plus.
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*
» ¥

L’estomac est le laboratoire de I'apo-
plexie et les hommes voraces el mfem-
pérants ont cclle menace perpétuelle-
ment suspendue au-dessus de  leur
téte.

*
x x

Réglez vos repas; dosez presque
votre nourriture; variez vos mets; ne
mangez pas sans appétit. Reposcz-vous
une demi-heure aprés chaque repas;
livrez-vous ensuite 4 un exercice cor-
porel.

*
» ¥

L’'on doit avoir le plus grand soin
de son estomac qu'on a nommé, d’une
manieére pitloresque, le pere de fa-
mille.
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Un bon estomac dont les forces sont
entretcnues par un régime convenable
et régulier, cst la plus vivace racine de
Fexistence.

*
¥ ¥

Si quelqu'un se sent agité de quelque
passion forte, au moment quil est
prét & se mettre & table ou & entrer au
lit, qu’il differe de prendre son repas
ou de se coucher: Il est, en parell cas,
de la prudence de laisser au corps le
temps de se remettre et 4 I'ame celui
de reprendre la tranquillité.

x
* ¥

L’homme qui se trouve momentané-
meni en proie & des préoccupations
tristes, doil, comme premiére condition
du maintien de sa santé, s'abstenir
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d’aliments, ou du moins en prendre en
quantité trés-minime.

*
x x

Un repas pris avant que la digestion
de cclui qui l'a précédé cn soit faite,
surcharge les organes digestifs d'une
quanté d’aliments dont I'assimilation se
fait mal.

*
¥ ¥

N'oublicz pas que des années de
douleurs peuvent étre le fruit d’une
heure d'intempérance; qu'un instant
d'imprudence ct d’égarement peut em-
poisonner toute une vie.

*
* ¥

Soignez votre estomac, ne le char-’
gez pas trop, étudiez-le : ne lui donnez
que ce qui lul convient. L'estomac est

IRIS - LILLIAD - Université Lille 1



58 LE CODE DE LA SANTE.

a la téte ce que les racines sont a
l'arbre.

*
¥ ¥

Les aliments qui flattent trop le goiit
et qui font manger au dela du besoin,
empoisonnent au lieu de nourrir.

*
* x

Plas vous serez sobre, moins vous
aurcz de maladies et de besoins et plus
vous sercz heureux.

L’homme sanguin doil sabstenir de
tous les mets trop assaisonnes, il doit
toujours avoir devant les yeux la plé-
thore comme un ennemi qui le menace.

*
x ¥

La mastication et l'insalivation sont
le préambulc de toute bonne diges-
tion.
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A
* ¥

Entretenez toujours une juste pro-
portion entre la quantité daliments
consomm¢s et les exercices du corps.

w
¥ ¥

Qui mange plus quil ne peut digé-
rer, se nourrit moins qu'il ne faut, et
conséquemment doit maigrir.

*
* x

De grands repas sont de grands dan-
gers. La vie n'est paslongue quand on
ne vil que d'indigestion.

*
¥ x

Soyez sobre, soyez tempcérant, mais
nourrissez- vous couvenablement; ne
vous privez de ce colé qua la dernitre
extrémité, car les économies que l'on
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fait sur la nourriture se payent souvent
a gros mtéréts.

*
¥ ¥

Ne te donne jamais d'indigestion et
tu ne seras jamais malade; pour te
préparer une bonne digestion, ne
mange pas trop vite et méche bien.

*
¥ ¥

Le moral a une influence trés-grande
sur le physique dans laction de la
digestion. Un homme digére dapres la
disposition de son esprit, ¢t l'estomac
est capricieux au méme degré que le
caraclere.

*
s

Savoir bien manger, ¢'est savoir bien

st porter.
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*
x ¥

Fuyez les grands repas, si vous crai-
gnez les longues maladies.

L'indigestion est la plus redoutable
ennemie de la vieillesse; elle préctde
de peu I'apoplexie, la paralysic et tout
le cortége des infirmités mortelles.

*
x x

Toutes les personnes parvenues i
une longue et heurcuse vicillesse ont
dix cet avantage a la tempérance. Cette
vertu renferme tout Ie secret de parve-
nir a4 une vieillesse avancée et physi-
quement heureuse.

*
L

Vivez simplement, avec modcration,
écoutez et suivez toujours les avertisse-
ments de la nature.
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Quand un homme dépérit, c’est en
général dans son alimentation que l'on
doit en trouver le principe. La bonne
ou la mauvaise digestion dépend de la
trituration des aliments. La mauvaise
qualité des aliments et des boissons,
ainsi que lintempérance, sont les
sourees les plus fécondes des mala-
dics.

*
* x

La tempérance est la source Ia plus
stre de la santé et de la longévité ; elle
¢pure les sens, donne de l'agilité au
corps, rend I'entendement vif, la pen-
sée promple, la mémoire heureuse.

*
P

Un repas composé toujours des
mémes aliments n'est pas une cou-
tume salutaire ni louable. Cette répé-
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tition régulidre finit par comprimer
surement tout essor libre de I'esprit.
Une inflexible régularité dans la vie
est incompatible avec I'élévation des
idées.

*
R

Quand on veuf rester sain et mou-
rir vieux, il faul avant tout sec metire
en garde contre les séduclions de la
sensualilé gastronomique.

L’homme civilis¢ mange trop, el con-
somme presque loujours, surloul en
matitres animales, beaucoup plus que
nexige l'entretien de la vie. La nalure
se conlente de peu : dans nos habitudes
sociales, lappétit esl souvent factice.

*
* x

L'insomnie, la colique et le malaise
sont les suites de Pintempérance.
6

-
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L’homme sobre, au contraire, a le
sonmmmneil paisible ;il dort jusqu’au matin
el soudime jouit d'une douce tranquillité.

Eccresiastioue, XXX, 23, 24,

Le caréme est la premicre des insti-
tutions religicuses conservatrices de la
santé physique et morale.

Le caréme s'adapte merveillecusement
aux lois de la vie et aux mutations qui
soptrent & lapproche du printemps,
dans l'organisme humain.

Pendant ['hiver, un exercice plus
actif el plus régulier des fonctions nu-
tritives & donné au sang une riche
complexion et accumulé une grande
énergie dans nos organes. Cette vigueur

“estmise en mouvenment par influence
vivifiante du printemps.
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*
» x

Les privations sont, dans unc grande
limite, moins préjudiciables que les
exces; qul mange beaucoup vit peu.

*
* ¥

Une des plus mauvaises habitudes
contre lesquelles T'hygiéniste puisse
s'dlever, c'est celle de manger trop
vite.

Bien méacher et bien marcher, tels
sont les deux plus grands secrets pour
vivre longtemps.

D'une part, les aliments bien divisés
sont plus facilement attaquables par les
sucs de I'estomac.

De Tautre, les subsiances nutritives
qui séjournent longlemps dans la cavité
buccale simpreégnent plus abondam-
ment de salive, condition trés-impor-
tante pour la bonne digestion.
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=

¥ ¥

Déjeune de peu de chose, dine co-
pieusement el soupe fort l1égérement.

*
¥ ¥

Une des regles didtétiques les plus
importantes, cest d'éviter le mélange
d’un trop grand nombre d’aliments et de
ne jamais s¢ permettre plus de deux ou
tout au plus trois plats & chaque repas.

Mais si rien n’est plus contraire & la
san{é qu'une nourriture trop diversifiée
dans le méme repas, 1l faut, d’'un autre
cOté, reconnaitre quun régime alimen-
taire trop monotone améne prompte-
ment le dégofit, et ne répare pas sufli-
samment les forees.

La variété dans les choses simples,
telle est la regle d'une bonne alimenta-
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lion. 1l est d'une grande importance de
manger & des heures fixes.

*
* x

La simplicit¢ des aliments et la lem-
ptrance sont des sources abondantes de
santé et de vie, sans lesquelles on ne
peut espérer la longue conservation ni
de I'une ni de 'autre.

L’intempérance ruine la santé, et
quand celle-ci est détruite, on n'est plus
sensible a4 aucun plaisir.

La plupart des hommes périssent
avant l'dge, ou trainent péniblement
leur vie sous le poids de la douleur,
pour s’ctre livrés habitucllement et avec
exeis anx plaisirs de la table.

* -
x x

Celui qui marche toujours sur I'ex-
tréme frontiere de Vindigestion ne sau-

0.
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rait prétendre & une sanié raisonnable.

Les maladies rongent volontiers les
organes d'ol est parti le signal du dés-
ordre, et l'estomac des gastronomes,
lass¢ des brutalités qu'il endure, refuse
de fonctlionner et leur enleve les scules
jouissances qui leur restent.

La longdvité, qui est une mcsure
complexe de la vigueur de la constitu-
tion et de la valeur de l'hygitne qu'on
a suivie, n'atteint son terme normal qu'a
la condition d’'une vie sobre. Les cen-
tenaires ne se sont jamais rencontrés
parmi les gourmands, ¢t on comple
plus de macrobes dans Ia vie cénobi-
tique que dans la vic sensuclle et é1é-
gante.

*
X ¥

Lialacrité corporelle, la vigueur long-
temps conservée des sens et de Tesprit,
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cette vraie liberlé intéricure que pro-
cure l'empire habituellement  exercé
sur les passions, sounl les fruils heu-
reux, mais trop rares d'une vie sobre.

L’homme qui veut rester saiu, vivre
librre et mourir vieux, doit se délendre
contre les empictements de la sensua-
lité gastronomique. 1l y parviendra
surloul par le travail, soit dc corps,
soit d’esprit, el par larrangement régu-
licr de son existence. Les exces forment
une chaine indiscontinue, l'un entraine
lautre ; résister a l'un, ¢'csl se donuer
le moyen de résister a tous.

*
* %

Dinez toujours, si vous le pouvez,
avec des gens réjouis ; le rire cst la
meilleure des choses pour la digestion.
On est généralement porté & consi-
dérer le rire comme un simple mouve-
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ment instinetif ; c’est une errcur; il
forme une des plus importantes fonc-
tions, non-seculement en relevant les
esprits, mais en fortifiant les nerfs, en
chassant Ja bile, en d¢tablissant une
circulation salutaire du sang, en aidant
4 la digestion.

*
¥ %

Futretencz  toujours  la joyeuse
humeur 4 votre table; gardez-vous-y
de toute discussion irritante; bannis-
scz-en toute controverse.

*
¥ ¥

Ne vous mettez jamais 4 table quand
vous étes en colére @ votre digestion
scrait mauvaise. Ne vous mettez pas
4 table non plus quand vouns &tes
dchauffé par la marche, attendez que le
calme soit revenu dans votre sang. Ne
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vous querellez Jamais & table. Un vieil
auleur prétend qu'une querelle, en
mangeant, cst toul aussi bonne pour
I'estomac que si on avalait une pelote
garnie d'épingles.

*

¥ ¥

Avant de manger, l'exereice convient
souverainement pour exciter I'appeétit ;
fuyez-le, quand vous avez l'estomac
rempli d’aliments.

Ne mangez jamals ce qui ne vous
plait pas; 1l y a en nous l'instinct uni-
mal, et nous repoussons ce qui pour-
rail étre contraire & notre estomac.

Faites des repas réglés el & des
heures réglées. Si vous &tes d'une con-
stitution chétive, mangez quand vous
avez faim, mais pas trop & la fois;
mangez lentement, machez bien; pour
cela, 1 est nécessaire de tenir ses dents
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en bon état; buvez lentement et pas
trop souvent, surtout & diner.

*
¥ x

Le vieillard doit avoir le plus grand
soin de son estomac. Un hon estomac
dont les forces sont entretenues par un
régime convenable et régulier est la
plus vivace racine de l'existence.

*
¥ ¥

Qui sait modérer sa marche et scs
efforts est a I'abri des courbatures; de
meéme eelul qui sait modérer sa nour-
riture 4 ses besoins naturels, se met &
l'abri des indigestions, de la mauvaise
humeur, du mauvais sommeil, du mau-
vais réveil
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de propreté, des bains.
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Du travail, de l'exercice, des soins
de propreté, des bains.

Une des bases fondamentales de
Ihygitne, c’est le travail.

Un des moyens les plus certains de
produire la maladie, c'est de se livrer
a l'inactivité et & la paresse.

Platon disait avec raison : Notre
corps s'altere par le repos et I'inaction,
et se conserve principalement par
I'exercice et le mouvement.

Pour I'ame comme pour le corps, le
repos est un mal.
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x
X x

L'inaction, loisivet¢ tant physique
que morale, ne sont point dans la
nature humaine. L'homme qui veut
jouir des prérogatives de la santé, doit
se créer une profession, cest-a-dire un
but d’activité honorable, séricux, qui
lastreigne 4 des obligalions quoti-
dieunes.

*

¥ x
11 faut entretenir le corps dans un
état habitucl d'activité, car plus il est
passif, et plus il a de dispositions a
recevoir des maladies.

*
* ¥

Une vie laboricuse et simple est la
plus sore garantic de se conserver tout
entier dans un long age.
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*
¥ ¥

Dans la jeunesse et dans I'dge viril,
le corps doit étre endurci par le tra-
vail, par le mouvement, par l'applica-
tion ; plus tard, il demande & étre con-
servé par le repos d'une vie calme.

*
¥

Une jeunesse oisive et voluptueuse
livre le corps & un dépérissement pré-
matureé.

*
¥

La vie ne vaut que par le travail ;
nous devons gagner notre pain i la
suecur de notre front; c’est la loi uni-
verselle et élernelle.

*
¥ x

La paresse est une empoisonneuse
qui améne lentement la mort.
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*
* ¥

L'oisivet¢ est antihygiénique, et des
maladies de toul genre alleignent les
oisifs el empoisonnent Lloutes leurs
jouissances. Le travail, au contraire,
est sain et hygiénique ; mais en ce
genre, comme en tout autre, il faul
éviter les exces.

*
x ¥

Par Iexercice on fortific sa santé, on
procure plus de saveur & ses aliments,
plus de douccur & son sommeil.

*
¥ ¥

Cest un préjugé sans fondement,
celui qui porte & supposer des chances
pour un¢ longue carriére, dans un
régime de vie exempt de peines el de
labeurs. La lol du travail est cclle de
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Yexistence humaine; c’est le travail qui
provoque la réaction de I'organisme, le
jeu des forces agissantes qui endurcit
les membres; la plupart des hommes
quiont dépassé la centiéme annde, ont
mené une vie fort active et méme dure.

*
¥ ¥

Un médecin anglais a dit que I'exer-
cice bien combiné, avec régularité et
persévérance, suffirait probablement
pour prévenir les trois quarts des ma-
ladies qui affligent le gecnre humain.

Le genre d'excrcice le plus simple,
le plus naturel, ¢'est la promenade &
pied. Le mouvement qu'elle imprime 4
I'économie au milicu d'un air inces-
samment renoavelé, s’étend 4 la presque
universalité des phénoméncs orga-
niques et maintient un heureux équilibre

i.
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entre les solides et les liquides. Elle
réveille I'appétit, rend les digestions
plus faciles et favorise la liberté du
ventre.

La promenade convient &4 tous les
Ages, & toutes les constitutions ; mais
elle est surtout utile aux deux ex-
trémes de la vie.

*
* ¥

Ghez le vieillard, la promenade ra-
nime l'énergic défaillante des,organes,
stimule les forces vilales et augmente
la caloricité.

On a comparé le vieillard indolent
au voyageur ¢égaré dans les neiges et
déja saisi par le froid. Si limprudent
se laisse aller 4 l'assoupissement; qui
le gagne, cest pour lui le sommeil de
la mort.
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*
* x

Le travail est destiné 4 consommer
le superflu ; les aliments et les boissons
a remplacer les pertes continuelles. Il
fant quil y ait un antagonisme entre
les mouvements assimilateurs et ceux
de la décomposition; sans cela, les
produits anciens, surabondants, séjour-
nent dans la profondeur des tissus.

*
* x

La loi du repos est une loi provi-
dentielle, nous dirons mtme naturclle.
Lhomme n'a point & sa disposition
assez de forces physiques pour pouvoir
travailler sans relache; sl le fait, la
maladie len punira bientot, et Ton
verra des travaillears opinialres mais
imprudents, atteints d'infirmités pré-
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coces, dans la muturité de lage, et
condamnés & un repos absolu.

*
¥ ¥

Ia jeuncsse est I'été de la vie. A cet
dge les excreices corporels ont un eflet
moral : plus le corps sera discipling,
plus 1 obcira.

Les exercices corporels bien conduits
rendent les jeunes gens plus doux et
plus accessibles a la raison.

*
. s

La propreté n'est pas seulement
utile au corps, elle a une grande portee
morale.

Elle conduit & 'amour de l'ordre, au
respect de soi-méme cf des autres, & la
régularité de la conduite et & la décence
des meeurs.
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*
* x

Ne souflrez aucune malpropreté ni
sur votre corps, ni sur vos vétements,
ni dans votre maison.

*
X %

L'utilité des bains comme moyen
d'entretenir la propreté de la peau et
de prolonger la vie parait avoir été
connue dés la plus haute antiquité.

On se trouvait si bien de l'usage des
bains, dit Pline, qu’on ne connul pas
d'autre médecine pendant six cents ans.
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Des boissons, de l'ivrognerie.
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Des boissons, de I'ivrognerie.

Livrognerie cst une peste conta-
gieuse : fuyez les ivrognes; point
d'excés de table.

*
¥ ¥

Le vin bu avee modération est d’'une
grande utilité; il est surtout trés-avan-
lageux aux personnes dgées. Il ranime
les sens glacés par lage, maintient
Tactivité du sang et réveille les mus-
cles engourdis. C'est avec raison qu'on
I'a appelé le lait des vieillards.
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*
* ¥

Ne souffrez pas que vos eufants boi-
vent au deld de leur soif, mangent au
dela de leur faim, car chez enx la
faculté de consommer augmentera de
jour en jour; leur estomac deviendra
de plus en plus exigeant, et en ne ré-
primant pas unc Ingestion extrava-
gante, vous leur rendrez le plus fu-
neste des services.

*
x ¥

Les boissons spiritueuses, quelque
nom quon leur donne, agissent sur
notre cxistence d'une maniére funeste.
Cest du feu liquide qu'elles font boire
4 I'homme. Elles préeipitent la con-
sommation vilale dune manicre ter-
rible et transforment la vie en une
sorte dincendie. En outre, elles pro-
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duisent I'dcreté du sang, les maladics
de la peau, le desséchement et la rai-
deur des fibres, une vieillesse anti-
cipée, la toux, les affections de pou-
mons, hydropisie, ete.

*
¥ %

Les boissons fortes sont non-scule-
ment inutiles 4 Tentretien de la santé,
mais elles sont nuisibles aun corps ct
aux facullés intellectuelles ; Tesprit bra-
lant qu’elles contiennent ne renferme
aucun atome nutritif; il ne peut étan-
cher la soif, ct 1l est contraire au des-
sein de la natore.

*
x ¥

L’abus des boissous fortes engendre
la mistre, [laflaiblissement physique,
I'immoralité et toutes sortes de crimes.

Les boissons fortes, sous quelque
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dénomination que I'on en fasse usage,
sont nuisibles au corps de 'homme;
clles sont la cause d'un grand nombre
de maladies et généralement abrégent
la vie.

*
¥ x

L'influence meurtiricre des boissons
fortes menace la géndration qui suc-
cédera & la notre. La faute des peres
ptsera sur Jeur postérité. Celte géné-
ration déhile, dont la croissance semble
gélre arrélée, qui wa ni fraicheur, ui
force, pale, luttant dis ses premitres
années contre toules les iufirmilés d'une
complexion maladive, ct dont l'intelli-
genee aperdu tous les ressorts, caraclé-
rise évidemment la lignée des buveurs.

*
¥ ¥

Partout ot regnent les boissons
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fortes, la prospérité doit insensible-
ment disparaitre. La malpropreté, la
paresse, le gaspillage, les querclles, le
déniment sont les conséquences immné-
diates et inévitables de I'nsage dus bois-
sons fortes. L'éducation des enfants est
négligée ; le respect s'évanouit de leur
cocur pour le pere dans I'ivresse.

*
* ¥

La boisson déteint dans le coeur le
sentiment des devoirs les plus saints.

Ce que le vice a de plus déteslable,
cest de produire loujours des vices
nOuvVeaux. SCHILLER.

*
¥ ¥

ou vient le grand nombre d'infor-

tuncs qui gémissent dans les cachots?

Dol vient que les erimes soient tant

multipliés dans lous les pays? Est-ce
8.
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que la boisson ny a aucune part? On
ne pourrait le nicr.

*
¥ ¥

Disons & la génération naissante que
si elle veut vivre heureuse par le bien
et éviter un avenir malheureux, elle ne
doit jamais approcher de ses levres ces
liqueurs enivrantes qui c¢garent l'cs-
prit; elle ¢évitera ainsi la corruption et
conservera sa pureté. La tempérance
embellit la jeunesse; elle donne la
santé et le contentement. Les boissons
fortes toujours nuisibles au corps, le
sont bien plus 4 cet aAge. Elles abatar-
dissent Tesprit, déshéritent la vie de
tout ce qu'elle a de noble, réveillent la
sensualité au point de paralyser la ré-
flexion.
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faux besoins, des habitudes.
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De létat moral, des passions, des
faux besoins, des habitudes.

Il faut que ceux qui cherchent &
prolonger leur existence s'étudient
d'abord & se rendre vertueux. Le soin
réglé du corps, soutenu de l'exercice
continuel de Ja vertu, rendra le tempé-
rament fort et robuste, dob résultera
une vie longue et heureuse.

Pour prolonger son existenee, il
faut régler :

1° Le cocur et ses affections;

20 L'usage des aliments;
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3° Les actions de la journde ;
4° Le repos de la nuit.

*
* ¥

Le cceur est dans 'homme ce que les
racines sont 4 larbre et la source au
ruisscau. 1l préside & tout, el dés quion
a su le régler, les facullés de l'ame et
les cing sens sont pareillement dans
lordre. (Vest pourquoi notre premier
soin doil élre de veiller sur les désirs et
sur les affections de notre ceeur.

Conservez la paix dans volre ceeur.
Réfléchissez souvent sur le bonheur de
votre état. On est heureux quand on
sait connailre son bonheur.

Si votre fortune devient meilleure,
PENsSez Moins & ce qUe vous 1'avez pas
qu'a ce que vous aves, aulremenl vous
désirerez toujours el vous ne verrcz
jamais vos désirs satisfails.
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*
¥ ¥

Le moral fait beaucoup au physique.
Les deux exercices les plus doux de
Iesprit sont la culture des lettres et la
bienfaisance.

*
¥ ¥

La ténacit¢ de la vie est le privilége
de ces hommes d'élite qui, ayant
trempé de bonne heure leur Ame dans
une philosophie saine ¢t pratique,
peuvent senlir vivement, mais réagis-
sant sur les infortunes de ce monde,
se rendent indépendants des coups du
sort par une fermeté de caractére fon-
dée sur une juste appréeiation des
hommes et des choses.

*
* x

Certaines dispositions de l'esprit, cer-
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taines habitudes peuvent étre rangées
an premiee rang des causes qui eontri-
buent 4 raccourcir la vie, et parmi clles
on doit citer Ja tristesse, le chagrin,
I'humeur noire, la crainte, I'inquicétade,
la peur ct surtout envie et la jalonsie.
Ces passions épuisent les forces vitales
les plus délicates, tronblent surtout la
digestion el I'assimilation, affaiblissent
I'énergie da coeur, et mettent ainsi
obstacle au travail si important de la
réparation.

*
x ¥

De toutes les peurs, aucune ne rend
plus misérable que celle de la mort.
Aucun de ceux qui ont peur de la
mort n’atteint un age avanceé.

Aime la vic ¢t ne crains pas la mort!
voild la loi et les prophctes, la seule
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disposition mentale qui soit propre &
vous faire vivre vieux et heureux.

*
¥ x

Les jouissances sensuclles doivent
étre agréables et modérées. Un des
priviléges de l'organisation humaine,
dans son état de perfection, c’est d’étre
sensible aux impressions intellectuelles,
qul exercent sur I'état physique de lavie
delhomine une influence incomparable-
ment plus grande que sur cclle des aua-
tres animaux.Il en résulte pour 'homme
une sourcc nouvelle de réparation qui
manque aux autres étres vivants, et
qui provient des jouissances qu'il
trouve dans l'usage sagement réglé de
ses sens.

-

Le repos de l'esprit, la gaité, le con-
9
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tentement, sont la base, non-seulement
du bonheur, mais cncore de la santé
et de la longcévité.

*
x x

Avant tout il faut combatire ses pas-
sions. Un homme qui est sans ccsse
agité par elles, se trouve dans un état
d’exaltation extréme, et ne peut jamais
parvenir 4 ceite tranquillité de lame,
si nécessaire & la prolongation de la
vie.

*
* %

Vivez, dans la honne acception du
mot, au jour le jour, ¢’est-a-dire utili-
sez chaque jour comme s7il devait Gtre
pour vous le dernier, ne vous inquiétez

- pas du-fendemain.

On doil chercher & se faire sur toutes

choses des 1dées aussi jusles que pos-
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sible, et l'on découvrira alors que la
plupart des maux, en ce monde, vien-
nent de lignorance, de lintérét mal
entendu, et de la précipitation, et que
Fimportant n’est pas ce qui nous arrive,
mais ce que nous en ressentons.

Quon se fortifie et qu'on se fortifie
toujours dans la foi et la confiance en
I'humanité, et dans toutes les vertus
quelle inspire, bienveillance, philan-
thropic, cordialité, charité. Qu'on re-
garde tous les hommes comme bons,
jusqu'au momenl ol on acquerra des
preuves irréfragables du contraire.

Jai toujours remarqué, dit Lamar-
tine, que la bonté était un élément de
longévité; l'amour qui crée conserve
aussi; la haine, au contraire, ronge et
détruit.
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*
¥ ¥

La joie est une grande panacée vi-
tale. Il ne faut négliger aucune occasion
propre a la faire naitre, quand elle est
pure et sans violence.

La gaité assainit le corps comme les
rayons du soleil assainissent une habi-
tation.

La joic et la gaité, en déterminant
un mouvement d’expansion dans I'éco-
nomie, et en portant les mouvements
vitaux vers la périphérie, contribuent
puissamment & régulariser les fonctions
et & prolonger l'existence.

Les anciens disaient que le rire re-
tardait la vicillesse, et que si Vénus
était toujours jeune et belle, c’est qu’elle
était sans cesse accompagnée des jeux
et des ris.

Il n’est aucune joie plus saine, au-
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cune plus propre a prolonger I'exis-
tence que celle que nous procure la vie
domestique dont nous jouissons, en-
tourés de gens gais et bienveillants,
au milicu d'une belle nature.

Un jour passé i la campagne, au
milieu d'un air pur, en compagnie de
gais amis, est eertainement un moyen
de prolonger Ja vie, plus actif et plus
str que tous les élixirs vitaux imagi-
nables. 1l faut alors que le rire, cetle
manifestation corporelle de la joie, ne
reste pas en arriere. Cest I'exercice du
corps le plus salubre de tous, car il
ément & la fois T'esprit et le corps, il
active la digestion, la circulation du
sang, I'évaporation et évcille dans tous
les organes la force vitale.

*x
¥ ¥

Tout ce qui se rattache & la gaile,
9.
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au sentiment dadmiration, & la sécu-
rité, & I'espérance, est bon pour I'orga-
nisme. Ces choses constituent son
véritable milieu.

¥*4

De toutes lcs affections de l'ame, il
n'y a de physiquement utile & I'homme
que la gaité douce et tranquille.

En quoi est-il plus convenable de
soulager la faim ou la soif que de chas-
ser la mélancolie? dit Spinosa.

Plus nous avons de joie, plus nous
avons de perfeetion.

*
¥ ¥

On ne saurait trop faire pénétrer la
joie et le contentement dans I'éducation
des enfants, dans les limites de la rai-
son et du possible. La joie agit sur
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I'ame, comme la lumitre agit sur le
corps.

*
¥ ¥

Il est d’'un homme sage de se réparer
par une nourriture modérée et agréable,
de charmer ses sens du parfum ct de
Iéclat verdoyant des plantes, d'orner
méme son vétement, de jouir de la
musique, des jeux, des spectacles et de
tous les divertissements que chacun
peut se donner sans dommage pour
personne. En elfet, le corps humain se
composc de plusieurs partics de diflé-
rentes natures qui ont continuellement
besoin d'aliments nouveaux et variés,

*

¥

Evitez les chagrins, ils ont une in-
fluence mortelle sur la santé; ils dé-
truisent la meilleure constitution ; ils
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ont une action corrosive sur les or-
ganes.

.

X x

Il ne faut pas oublicr la maladie mo-
rale qu'on connait sous le nom de mau-
vaise humeur. Rien ne contribue autant
que celle funeste habitude & flétrir le
ceeur, el & rendre 'ame inaccessible au
plaisir et 4 la joie. Je conseille & qui-
conque aime la vie 4 fuir la mauvaise
humeur, comme un poison mortel et de
ne jamais s’y abandonner.
ITuFELAND.

*
* x

Tachez de vous soustraire par de
promptes distraclions, par un rapide
changemen! d’objets, & I'empire tyran-
nique du plaisir et de ]a peine.
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*
¥ ¥

La culture intellectuelle est favorable
a la santé. L’alimentation de 'ame est
un besoin aussi naturel que I'est la nu-
trition du corps.

*
* ¥

Le plaisir est fait pour nous, comme
nous sommes faits pour le plaisir.
Quand il n'cst point porté au dela de
ce que permnet la nature, Join dabréger
notre vie, il fortifie & la fois le corps et
Iesprit. La peine, au contraire, ne con-
vient pas 4 notre constitution, qu'elle
mine et détruit peu & peu.

*
x x

C’est sur I'assise des bonnes mceurs
que les meilleures générations se for-
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ment, c’est sur le sol de la vertu que
la société saffermit le mieux.

*
* x

L’indécision est une des maladies
morales les plus funestes & la vie.

*
x x

Défiez-vous des habitudes ¢t des
besoins : ce sont les ennemis et les
destructeurs de toute liberté. Chaque
habitude est une corde, chaque besoin
est une chaine.

:;

L'homme n'est fort, il ne vit agréa-
blement qu'a c6té de son semblable : la
solitude lui est funeste au physique et
au moral.
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>
* »

L'art de ne pas vieillir trop vite,
consiste 4 ne pas s'obstiner dans la
croyance de la jeunesse continue.

*
x ¥

On se porte bien sous lheureuse
influence du contentement.

*
¥ x

Il faut disposer, arranger convena-
blement sa vie habituelle. Il faut, au-
tant que possible, étre libre d'affaires.
Le cardinal de Retz, devenu vieux, ne
cherchait plus que l'aisance et le repos,
les petites douccurs et un bon fautenil.

*
* ¥

La seule affaire du vieillard qui doit
le plus séricusement 'oceuper, c'est de
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vivre et de vivre le plus et le mieux
possible.

*
¥y x

Yous qui désirez vivre le plus long-
temps possible, et avec le moins de
douleur possible, renoncez a ce qui
n'est plus en rapport avec votre age,
avec votre tempérament, avec vos
forces ; acceptez de la vieillesse la paix,
le repos, la sagesse, en échange des
transports et des feux de 'amour. Vous
aurez ainsi la joie de vivre, et aprés
tout, il n’est trésor comparable i celui-
[d : il n’y a rien de beau et de bon au
monde que la vie.

*
¥ ¥

La bienveillance et la tempérance
sont les deux choses qui peuvent le
plus contribuer au bonheur.
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*
x x

Arrange fon chez-toi le plus conve-
nablernent qu'il te sera possible; car
sois bien convaincu quesi lu n’ytrouves
pas le bonheur, tu ne le trouveras pas
ailleurs.

x
x ¥

C'est une mauvaise habitude que
celle d’¢tudier oun do lire dans son lit;
le sommeil qui suit est moins calme et
moins salutaire.

*
¥ ¥

Les hommes nevivent paslongtemps,
parce qulils veulent vivre trop vite.
Pour vivre longtemps, il faut vivre
doucement.

*
* ¥

La bonne santé résulle de I'équilibre
10

IRIS - LILLIAD - Université Lille 1



112 LE CODE DE LA SANTE.

des fonetions. Cet ¢quilibre ne se¢ main-
tient que par lobéissance aux lois de
la nature. Quand on s¢ met contre elles
dans un délat de rébellion ouverte,
alors I'équilibre se rompt, et il en ré-
sulte nécessairement des accidents plus
ou moins graves, sclon le tempéra-
ment du sujet. La surabondance de la
vie détournée de son cours, sc rabat
sur le ceryeau et y produit les vertiges,
les hallueinations, les visions, la folie.

*
x ¥

En simaginant quon est malade,
bientét on le devient, et la persuasion
quonne le scra point est le plus puis-
sant préservatif.

*
E L 3

Qui oserait dire que, dans beaucoup
de cas et en dehors des lésions tout
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4 fait caractérisées, le contact d'une
personne exquisc ne vaut pas les res-
sources de la pharmacie? Le plaisir de
la voir guérit. Elle donne ce qu'elle
peul, un sourire, une espérance, et
ccla n’est pas vain.

*
¥ %

La température a laquelle il est le
plus nécessaire de s’habituer cst le
froid, parce que de toutes les vicissi-
tudes atmosphériques, la froide est la
plus dangereuse. L’habitude du froid
doit étre contractée par degrés.

*
¥ ¥

On ne surcharge pas plus impuné-
ment le cerveau que I'estomac; le cer-
veau a ses indigestions, scs dyspep-
sics et ses inappétences, comme
I'estomac.
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*
* ¥

Les cxces de la pensée ont des
suites non moins graves que ccux du
corps. Les efforts intellectuels exagé-
rés ct la dissipation des forces vitalcs
quiils nécessitent produisent sur la
santé et la longévité les plus facheux
effets, par exemple : les troubles diges-
tifs, Tabaltement, la faiblesse ner-
veuse, la consomption, une mort pré-
maturée.

x
P

Il v a exces intellectuel :

1° Lorsqu'on néglige trop d’exercer
son corps;

2° Lorsque l'attention se concentre
pendant trop longtemps sur le méme
sujct;

3° Quand on soumet de trop bonne
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heure I'esprit & des efforts intellectuels;
dans ce cas, un effort méme léger de-
vient nuisible. Avant la septieme annce,
tout travail de téte est un élat contre
nature ;

4v Lorsque Pon excite I'énergie intel-
lectuelle & l'aide dirritants artificicls
ou lorsque I'on exagere ct prolonge son
aclion;

5° Lorsque pendant le temps de la
digestion, on se livre au travail de
téte;

6° Quand on consacrc aux travaux
de l'intelligence le temps qui appartient
au sommeil ;

T° Lorsqu'on étudie dans des condi-
tions physiques nuisibles, et de ces
conditions, il en est deux principales :
ce sont l'altitude assise et courbée, puis
latmosphere renfermée de la chambre
d'étude. HuereLav.

10.
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*

* *

Il faut que la disposition de 'esprit
soit plaisante, les passions modérdes et
gaies, que les 1dées qui se succédent
soient diverlissantes, faciles et’claires.
Toutes ces joies particuliéres & homme
peuvent étre considérées comme des
moyens de prolonger la vie.

L’espérance, I'amour, la joie, sont des
senliments qui portent avec eux l¢ bon-
heur, et il n'est certes aucun moyen
plus str et dune influence plus géné-
rale pour conserver la vie, que la gaité
et la bonne humeur. 1ls sont done bien
heureux, méme au physique, ceux & qui
le ciel a fait don d'un esprit gai et tou-
jours satisfait, ou qui, par la culture de
leur moral, sont parvenus & l'acquérir.
1ls posseédent en eux-mémes le meilleur
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et le plus pur de tous les baumes de la
vie.

*
¥ ¥

La nuit doit étre consacrée au som-
meil; c'est une loi de la nature quon
ne peut enfreindre impunément.

Ce serait une grande erreur que de
prétendre doubler son existence en re-
tranchant une partie du temps destiné
au sommeil. Les nuits passées abrégent
les jours, a dit Bacon.

En intervertissant ainsi les lois de la
nature, on perd volontairement sur la
somme totale de la vie, sans rien ga-
gner sur sa plénitude pour le temps
présent.

*
¥ ¥

Le lit est l¢ vétement de la nuit, Les
lits trop mous sont pernicicux pour
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les jeunes gens et les individus replets.
IIs ne conviennent qu'aux vieillards et
aux femmes delicates. Kant appelait les
lits de plume, des lits de maladies.

*
* ¥

Il 'y a bien des causes qui nous ren-
dent malades, qui nous indisposent.
Muis les prineipales sont la gourman-
dise, la voluptd, les privations, les fa-
tigues, la colere ct les refroidissements
de toul g genre

*
¥ %

On conserve sa santé par une
bonne étude de son tempérament, par
la eonnaissance des choses qui Iai sont
uliles ou nuisibles; par la modération
dans la nourriture; par I'éloignement
des plaisirs et, en dernier lieu, par Part
des médecins.
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*
¥ ¥

L'age le plus heureux de 'homme est
de 354 78 ans. A 35 ans, la fortune
est établie, la réputation faite, la con-
sidération obtenue, I'état de la vie fixé,
les prétentions évanouies ou remplics,
les projets avortés ou muiris, la plupart
des passions calmées ou du moins re-
froidics, la carritre 4 peu prés remplie
par les travaux que chaque homme doit
a la société, moins d'ennemis ou plutdt
moins d’envicux nuisibles, paree que le
contre-poids du mérite est connu par la
voix du public. Burrox.

*
* ¥

Jeune, il est sage de saccoutumer a
tout ressentir, & tout endurer : le bien,
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le mal, les privations, la fatigue, la
pluie comme le soleil ardent, le froid
comme le chaud.
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Régles d’hygiéne.

Sclon Fénélon :

La lempérance et la modération dans
les plaisirs sont les plus strs gurauts
de la santé.

Cest faute de vertn ct de courage
que les hommes ont si souvent besoin
de la médecine.

Cest une honte pour les hommes
quils aient tant de maladies, car les
bonnes mceurs produisent la santé.
Leur intempérance change en poisons

1
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mortels les aliments destinés a leur
conserver la vie.

Les plaisirs pris sans modération
abrégent plus les jours des hommes
que les remeédes nc¢ peuvent les pro-
longer.

Les pauvres sont moins souvent ma-
lades faute de nourriture que les ri-
ches ne le deviennent pour en prendre
trop.

Les aliments qui flattent trop le
golit et qui font manger au dela du
besoin, empoisonnent aulieu de nourrir.

Les remedes sont cux-mémes de
véritables maux qui usent la nature et
dont il ne faut se servir que dans les
pressants besoins.

Le grand reméde qui est toujours
innocent et toujours d'un usage utile,
cest la sobriété, cest la tempérance
dans tous les plaisirs, c'est la tranquil-
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lité de I'esprit, c'est I'exercice du corps.
Par 14 on fait un saug doux et tempéré,
on dissipe toules les humeurs super-
{lues.

Selon Buffon :

Lorsque le corps de 'homme est bien
constitué, il est possible de le faire
durer quclques années de plus en le
ménageant. La modcération dans les
passions, la tempérance et la sobriété
dans les plaisirs contribuent 4 la durée
de la vie.

L'ingestion d'aliments parfaitement
sains, la respiration habituelle d’un air
pur, donnent au sang cette chair cou-
lante, une constitution riche, qui peut
subvenir pendant longtemps & la répa-
ration de la machine.
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La plupart des hommes meurent de
maladies, trds-peu meurent de vieil-
lesse proprement dite.

L’'homme s'est fait un genre de vie
artificiel, oi le moral est plus souvent
malade que le physique, et o Je phy-
sique méme est plas sonvent malade
quil ne le scrait dans un ordre d’habi-
tudes plus sereines, plus calmes, plus
constamment et plus judicieusement
laboricuses.

L’homme périt & tout 4ge, au lieu
que les animaux semblent parcourir
d’un pas égal et ferme, lespace de lavie.

Les passions et les malheurs qu'elles
entrainent influent sur la santé et dé-
rangent les principes qui nous ani-
ment. St T'on observait Jes hommes,
on verrail que presque tous méncnt
une vic timide et contenticuse, et que
la plupart meurent de chagrin.
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Selon John Sinclair :

La nourriture doit étre saine et
sans excos.

I’habillement chaud.

Le logement dans une maison bien
adrée et dans une température cégale.

Un excreice sans [faligue, prome-
nades 4 pied.

Habitudes salutaires, & la téte des-
quelles il faut mettre la propreté.

1l faut avoir rarement recours aux
médecins et jamais aux charlatans.

Enfin, rien n'est plus propre & pro-
longer Ies jours qu'une égalité d'ame,
un caractére gai, et du courage pour
supporter les revers auxquels, dans cette

i1,
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vie, tout le monde est plus ou moins
exposé.

Selon le docteur Vitry :

Pour vivre longtemps, il faut appé-
tit ouvert.

Manger lentement et jamais avec
exces.

Avoir rarement soif; une soif ar-
dente est le signe dune consomption
rapide.

Ceeur accessible a TI'amour, 4 les-
pérance, a la joie, mais étranger a la
haine, & L'envie et 4 la colere.

Aimer la méditation, les réveries
agréables.

Etre optimiste dans la force du
terme.
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Etre I'ami de la nature et du bonheur
domestique.
N’avolir ni ambition ni avarice.
Yivre sans inquiétude.

*
* %

Selon Frédéric Hoffmann :

On peut réduire a sept régles prati-
ques lhygiéne préventive :

Fuir I'excés en tout, il est 'ennemi
de l'organismec.

Ne point interrompre brusquement
une vieille habitude, car 'habitude est
une seconde nalure.

Vivre dans le contentement du cocur
et le calme de Vesprit.

Respirer habituellement un air pur,
vivre dans un climat tempéré.

Faire un usage 4 peu prés constant
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d'aliments simples et approprics & la
constitution du corps.

Entretenir constamment une juste
proportion entre Ja quantité d’aliments
quon consomme journellement et les
exercices du corps.

Fuir les médicaments et les méde-
cins.
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Téconomiste, de 'homme de lettres.
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Code sanitaire de 'homme d'Etat, de
I'économiste, de 'homme de lettres.

Se lever tot et se coucher tot, est la
conduite la plus conforme aux lois de
la nature.

Le matin se laver & grande eau
froide ; prendre un léger repas, se tenir
dans un vétement large et propre :
deux conditions qui favorisent les fone-
tions de la peau. Se mettre au travail
dans un cabinct bien aéré, et en hiver
modérément chauffé. En écrivant ou
en lisant, éviter les positions peu natu-
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relles, travailler tantot assis, tantot
debout. Bien broyer les aliments, c'est
autant de fait pour I'eslomac; par con-
séquent manger lentement; ne pas lire
durant scs repas et converser, si on a
le bonheur d'avoir 4 sa table des amis
ou des proches. Eviter la méridienne
qui alourdit; faire un peu d’exercice;
visiter ses amis, ou, comme Bayle,
aller voir les marionnettes : il n’y a pas
de meilleures distractions. Prendre au
moins deux heures de repos, jentends
le repos de 'esprit. Sc remettre au tra-
vail quand la digestion parait réguliére-
ment accomplie. Ne pas pousser I'étude
Jusqua I'extréme fatigue ; le travail s'en
resscnt non moins que le cerveau. Va-
rier les sujets de recherches ou de mé-
ditation, car cc n'est pas seulement
I'ennui, mais le mal qui nait de 'unifor-
mité; s'interrompre de temps 2 autre
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pendant quelques instanls; promener
sur la figure une éponge trempce dans
de I'caufroide ; c’est un excellent moyen
pour rafraichir en méme temps les yeux
et la téte. Ne jamais résisler & certaines
sollicitations de la nature, et les ran-
ger, sil sc peut, sous la loi d’'une pé-
riodicité réguliere; surveiller les dis-
positions morbides reconnues, et si
quelque affection se déclare, appeler
un vrai médecin, qui sache avec quelles
réscrves et quels ménagements il faut
s¢ comporter vis-d-vis d'un homme
dont les orgaues sont affaiblis avant
d’étre malades. knflin ct par-dessustout,
ne pas mener de front I'¢tude, les plai-
sirs et la bonne chére; l'organisme ne
résisterait pas longtemps & tant de
causcs de faligue.
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Hufeland.
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Régles du boire et du manger, selon
Hufeland.

1° Ce n'est pas ce que nous mau-
geons, mais ce que nous digérons qui
nous profite et nous nourrit. Par con-
séquent, cclui qui veut devenir vieux
doit manger lentement, car c'cst dans
la houche que les aliments doivent su-
bir Ie premier degré de préparation
avant d'étre assimilés.

20 11 faut se garder d’étadier a table,
dy lire ou d'y travailler de téte. Cel
iustant de la journée doit élre tout cn-
tier consacré 4 'estomac. Cest le mo-

t2.

IRIS - LILLIAD - Université Lille 1



140 LE CODF. DE LA SANTE.

ment ol il régne, et lesprit ne doit
intervenir que pour laider dans sa
tache. L’hilarité est un des meilleurs
digestifs, et I'on doit rechercher a table
les convives gais et dispos. Ce qu'on
absorbe dans des dispositions joyeuses
et plaisantes, donne un sang léger et
excellent.

3° Quon ne se livre pas immédiate-
ment, apres Ie repas, 4 un exercice
violent, car cela est une forte cause de
trouble pour la digestion et pour le
travail d’assimilation. Le mieux, c’est
de rester assis ou de se promener len-
tement, ou de se reposer en se livrant
4 une conversation agréable.

4° Ne jamais manger assez pour que
I'estomac semble lourd. Le micux est
de s'arréter avant d'¢tre eomme gorgé.
Toujours la quantité des aliments doit
étre proportionnée avece le travail cor-
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porel; moins le corps a travaillé,
moins il a besoin de nourrilure.

5° Il faut s’habituer & manger & des
heures fixes. Rien n'est plus préjudi-
ciable que de manger dunc maniére
non réglée, a toutes heures de la jour-
née et entre ses repas. On doit, enire
chaque repas, laisser s'écouler une pé-
riode de cing 4 six heures.

6" Dans le choix des aliments on
doit préférer les végétaux. Les viandes
sont toujours plus disposées 4 sc gater;
les végétaux surissent et s'opposent a
la putréfaction, qui est notre ennemi le
plus acharné. Les viandes nourrissent
bien plus et dounent plus de sang,
mais elles exigent pour ¢éire bien assi-
milées, beaucoup plus de travail et
d’exercice corporel.

7° 1l ne faut pas manger bcaucoup
le soir, et on doit sabstenir de viande,
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ou du moins n’en manger qu'en petite
quantité, et avoir soin que ce repas
préctde de quelques heures le moment
du coucher,

8 Qu'on n'oublie pas de boire une
quantité suffisante. Le moment le plus
opportun de boire n'est pas en man-
geant, car cela atténue trop le suc gas-
trique et affaiblit I'énergie del'estomac,
mais c'est environ une heure aprés
avoir mang¢. La boisson la meilleure
est l'eau, qui est un agent puissant de
la prolongation de la vie. Le vin réjouit
le ceeur de Thomme; mais ce n'est
pas un aliment et il n'est point néces-
saire 4 la prolongation de la vie.

9° L'nsage modéré des polages, loin
d’¢tre nuisible, est favorable 4 la santd.
Ce quil faut ¢viter, c'est de prendre la
soupe trop hralante, d’en absorber trop
a la fois. Les liquides absorbés sous
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forme de soupe, se mélent plus vite et
plus rapidement avee nos humeurs,
que quand ils sont administrés purs et
froids. Cest pour cela que la soupe est
un grand préservatif contre la rigidité
et le desséchement du corps, et devient
un excellent moyen d'alimentation pour
les individus 4gés ct pour ceux d’un
tempérament sec. Plus 'homme devient
vicux, plus il doit faire usage de la
soupe; pour lul, elle est une sorte de
médicament.
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