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INTRODUCTION 

M o d é r a t i o n e n t o u t e s 
c h o s e s , e n n o u r r i t u r e , e n 
t r a v a u x , e n j o u i s s a n c e s , e n 
r e p o s , a i n s i l e v e u t H i p -
p o c r a t e , q u i , j o i g n a n t 
l ' e x e m p l e a u p r é c e p t e , a r 
r i v a à l ' â g e d e c e n t q u a t r e 
a n s . 

L'hygiène, c'est-à-dire la science la 
plus utile à l'homme, puisqu'elle a pour 
but la conservation de sa santé, est 
enseignée dans un grand nombre d'ou
vrages plus ou moins volumineux, 
mais très-peu de ces ouvrages sont 
élémentaires et conçus de manière à 
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être m i s à la p o r t é e d e s m o i n d r e s in te l 

l i g e n c e s . La p lupart s o n t , d'ai l leurs , 

p l e i n s d'une érudi t ion sc ient i f ique qui 

e n r e n d la l e c t u r e peu attrayante et 

que lque fo i s m ê m e fas t id i euse . 

Il m a n q u e un c o d e d e la s a n t é , que 

tout le m o n d e p u i s s e lire et c o m p r e n 

dre s a n s p e i n e , m é d i t e r , apprendre par 

c œ u r et s'efforcer d e met tre en pra

t i q u e . 

P o u r c o m b l e r ce t te l a c u n e , j'ai e x 

trait d e s o u v r a g e s l e s p l u s important s 

qui ont traité d e l 'hyg iène , le p l u s 

g r a n d n o m b r e de v é r i t é s u t i l e s à c o n 

naî tre . 

Ce n'est pas un o u v r a g e sur l 'hygiène 

q u e j e l ivre à la publ ic i té : c'est un 

r é s u m é s u c c i n c t de p r é c e p t e s h y g i é n i 

q u e s , p u i s é s dans l e s m e i l l e u r s o u 

v r a g e s d e s g r a n d s maî tres et dans leurs 

s a v a n t e s l e ç o n s ; c'est un cho ix de 
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m a x i m e s de c o n d u i t e , p r o p r e s à g u i d e r 

d a n s t o u t e s les c i r c o n s t a n c e s de la v i e . 

S u i v r e s c r u p u l e u s e m e n t t o u s c e s 

p r é c e p t e s , c'est le m o y e n de préven ir 

la p lupart d e s malad ies et , par su i t e , 

de p r o l o n g e r la v i e , en écartant les 

soulTrauces et l e s maux qui l 'abrègent , 

le p l u s s o u v e n t , par notre faute. 

B e a u c o u p p è c h e n t par i g n o r a n c e ou 

par n é g l i g e n c e , fa isant , tous les j o u r s , 

des c h o s e s qui leur s o n t les p l u s c o n 

tra ires , s a n s s o u p ç o n n e r les m a u x 

qu'i ls s e p r é p a r e n t . 

C'est en o b s e r v a n t l e s r è g l e s de 

l 'hygiène q u e l'on c o n s e r v e la san té , 

que l'on fortifie le c o r p s et que l'on 

p r o l o n g e la v i e . 

La v ie par e l l e - m ê m e n'est pas 

c o u r l e : c'est n o u s qui l ' a b r é g e o n s ; en 

fait de l o n g é v i t é , n o u s n o u s arrê tons à 

moi t ié c h e m i n . 
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C'est dans les maximes de l'hygiène 
qu'il faut puiser le secret de prolonger 
la vie, qui n'est autre que celui de ne 
pas l'abréger. 

On donne des leçons sur presque 
toutes les parties des connaissances hu
maines, mais la science la plus impor
tante, c'est-à-dire la science de la vie, 
est la seule qu'on oublie d'enseigner à la 
jeunesse; et cependant, on ne saurait 
trop répandre, dans l'intérêt de tous les 
hommes, les préceptes hygiéniques. 

C'est avec l'ensemble de ces pré
ceptes que j'ai l'ait un petit manuel, qui 
pourra servir de guide aux parents et 
aux instituteurs, qui voudront appren
dre à leurs enfants et à leurs élèves, 
l'art de vivre en bonne santé. 

J. M. 
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CONSIDÉRATIONS GÉNÉRALES 

M a x i m e s d ' h y g i è n e . 
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CONSIDÉRATIONS GÉNÉRALES 

M a x i m e s d ' h y g i è n e . 

De t o u s l e s b i e n s de ce m o n d e pé

r i s sable , la san té e s t l e premier de t o u s . 

La s a n t é e s t le pr inc ipe de toute jou i s 

s a n c e , d e toute a c t i v i t é ; e l le donne u n e 

l ibre carr ière a u x facul tés du corps ; 

el le é t e n d et fortifie l es r e s s o u r c e s de 

l 'espri t . 

Ce qui c o n s t i t u e la s a n t é , c'est la 
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l ibre c i rcu la t ion et l 'égale répart i t ion 

d e s forces e t d e s h u m e u r s : or , l ' inac

t i on , l 'o is iveté r e n d e n t l e s h u m e u r s 

s t a g n a n t e s , c o n c e n t r e n t l e s forces ner

v e u s e s , d iminuent l e s s é c r é t i o n s e t 

par t i cu l i è rement c e l l e s de la p e a u . 

La santé du c o r p s est la base et la 

cond i t ion p r e m i è r e du b o n h e u r . Que l 

que force d e v o l o n t é que p u i s s e avo ir 

u n h o m m e maladif, il n e saurai t c o n 

server u n e sérén i t é imperturbable . 

R é g l e r , é tabl ir sa v ie d'après s o n 

t e m p é r a m e n t , s e s h a b i t u d e s , d'après c e 

qu'on a été e t c e qu'on es t , d'après l e s 

malad ies qu'on a é p r o u v é e s et c e l l e s 

qui p e u v e n t ê tre m e n a ç a n t e s , c'est là 
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le fond le p l u s s o l i d e d'une b o n n e 

h y g i è n e . 

La santé est l'état normal d e l'homme ; 

se por ter b i e n , c'est v i v r e ; être ma lade , 

c'est ê tre en v o i e de m o u r i r . 

* 

La s e u l e c h o s e v é r i t a b l e m e n t p r é 

c i e u s e dans la v i e e s t la vie elle-même; 

c'est un bien q u e n o u s a confié la 

P r o v i d e n c e , il faut d o n c l ' amé l iorer , 

le c o n s e r v e r autant q u e p o s s i b l e : c'est 

un devoir p o u r l 'homme, et à ce devo ir 

sont a t tachés s o n bien et sa s a n t é . 

* 
* ¥ 

La r è g l e de se connaî tre s o i - m ê m e , 

toute i m p o r t a n t e qu'el le e s t , est ce l le 

qu'on n é g l i g e le p l u s , so i t par i g n o -
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r a n c e , so i t par fndi f férence . Chacun 

sait qu'il doit v ie i l l i r , ma i s bien peu 

savent c o m m e n t i l s do ivent v ie i l l ir . 

L 'expér ience de s o i - m ê m e cs t" i la 

p ierre de t o u c h e par e x c e l l e n c e pour 

r é g l e r s o n h y g i è n e . 

Notre c o n s e r v a t i o n d é p e n d d'une 

sor te de p r é v o y a n c e et d'attention 

journa l i ère . La s a g e s s e de la c o n d u i t e 

c o n s i s t e à s e p r o c u r e r de g r a n d s p la i 

s i r s à pe t i t s frais , et à év i t er de g r a n d e s 

d o u l e u r s en sacrif iant de p e t i t s p la i 

s i r s . 

Les h o m m e s se p l a i g n e n t à tort , au 

déc l in de leur v i e , des m a u x qui l e s 

affl igent. L e s i n f i r m i t é s n e n o u s v i e n n e n t 

pas s a n s q u e n o u s y s o y o n s pour 
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que lque c h o s e ; avant de se p la indre 

d'être m a l a d e , il faudrait prouver qu'on 

a mér i t é de se bien por ter , et c'est ce 

qui serai t difficile p o u r le p l u s grand 

nombre des h o m m e s . 

L'homme ne peut arriver à une heu

reuse v i e i l l e s s e qu ' à force de modéra-

Lion, de s o i n s , d e r é g i m e et de faire sa 

grande affaire de v i v r e . 

On ne c o n n a î t pas l e pr ix d e d ix 

années d'une v i e sa ine , à un â g e o ù 

l 'homme p e u t j o u i r de toute sa raison 

et profiter de toute s o n e x p é r i e n c e . L e s 

e spr i t s s e p e r f e c t i o n n e n t à m e s u r e que 

les c o r p s v i e i l l i s s e n t . 
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¥ ¥ 

A v e c n o s m œ u r s , n o s p a s s i o n s , n o s 

m i s è r e s , l 'homme n e m e u r t p a s , il s e 

t u e . 

La p lupart de c e u x qui s o n t t o m b é s 

avant l 'heure , ont é té l e s v i c t i m e s de 

l eurs p r o p r e s fautes . P r e s q u e t o u s ont 

g a s p i l l é l eur e x i s t e n c e , c o m m e l'enfant 

p r o d i g u e . 

La s o b r i é t é , la d i g n i t é d a n s la v ie 

et la b o n n e c o n d u i t e s o n t d e s c o n d i 

t i o n s n é c e s s a i r e s p o u r p a r v e n i r à la 

l o n g é v i t é . 

L e s p a s s i o n s v i o l e n t e s , t e l l e s q u e la 

c o l è r e , la h a i n e , l ' envie , la v e n g e a n c e , 

la j a l o u s i e et l es affect ions tr is tes ou 

s o m b r e s , c o m m e les c r a i n t e s , l e s cha

g r i n s , l 'amour m a l h e u r e u x , l 'anxiété e t 

l e s s o u c i s r o n g e a n t s o u l e s dés i r s 

e f frénés , a b r è g e n t b e a u c o u p l e s a n n é e s . 
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¥ ¥ 

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

Celui qui observe une vie frugale et 
réglée, ne saurait être malade, ou ne 
peut le devenir que fort rarement et 
pour peu de temps. Cette conduite nous 
préserve des humeurs qui causent nos 
infirmités ; elle nous garantit par con
séquent des maux qu'elles engendrent. 
Le défaut de la cause empêche physi
quement la production de l'effet, et 
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l'effet ne peut être dangereux quand la 
cause est faible et légère. 

Il faut faire le vieux de bonne heure, 
si Ion veut être longtemps vieux. 

On ne saurait croire combien une 
petite santé bien conduite peut aller 
loin. 

Les vieillards meurent plus souvent 
d'ennui que de maladie. On ne saurait 
croire combien l'oisiveté et l'ennui, qui 
est son fidèle compagnon, tuent de 
personnes âgées. Ces vers rongeurs 
font d'autant plus de ravage dans l'or
ganisation, que la vie a été jusqu'alors 
plus active et plus occupée. 
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* ¥ 

Il n'y a c o n l r e l'ennui qu'un seul 

m o y e n , c'est d'exercer un étal qui n o u s 

o c c u p e r é g u l i è r e m e n t . 

L ' i n c o n t i n e n c e , qu'un m é d e c i n a l l e 

mand appe l l e u n e d e s faux du t e m p s , 

est funes te à t o u s l e s â g e s ; ma i s c'est 

s u r t o u t au déc l in de la vie qu'il faut 

répr imer d e s dés irs qui ne sont s o u v e n t 

que l e produi t fact ice d'une i m a g i n a 

t ion f a l l a c i e u s e . 

La c o n t i n e n c e s a g e m e n t o b s e r v é e 

es t un d e s p l u s p u i s s a n t s m o y e n s d e 

mainten ir la force c o r p o r e l l e ; c e l a i t la 

vertu d e s a th lè te s . 

La ré sorpt ion de ce que le d o c t e u r 

L e c a m u s appela i t un a m a s de c e r v e a u x 
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m i c r o s c o p i q u e s , e s t u n e s o u r c e d e 

v i g u e u r et de l o n g é v i t é . 

Chaque fois qu'un v ie i l lard se l ivre 

a u x p la i s i r s de l 'amour, c'est u n e p e l 

l e t ée de terre qu'il s e j e t t e s u r la t ê t e . 

S a n s la chas te t é , la san té m e n a c e 

r u i n e ; e l l e m é n a g e un s a n g g é n é r e u x 

qu i , c i rcu lant dans t o u t e s n o s v e i n e s , 

a l i m e n t e n o t r e e x i s t e n c e . 

À l'aide d e c e s t ro i s c h o s e s , l 'ordre, 

la mora l i t é e t l 'a isance , l 'homme p e u t , 

jusqu'à un certa in p o i n t , r e s t re indre 

l 'empire du mal p h y s i q u e sur lui et sur 

s e s en fant s . 
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¥ ¥ 

Il faut apporter de l'ordre et de 
l'économie dans la dispensalion des 
biens de la fortune. La tranquillité de 
l'esprit soutient et fortifie la santé. Or, 
rien n'est plus propre à compromettre 
la quiétude de l'âme qu'une mauvaise 
administration de la fortune. 

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

* 
¥ ¥ 

Soyez alternativement sobre et peu 
retenu dans le manger, mais plus 
souvent sobre ; entremêlez les veilles et 
un sommeil long, mais plus souvent le 
sommeil; livrez-vous au repos et au 
mouvement, niais plus souvent à ce 
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dernier : c'est le m o y e n de c o n s e r v e r et 

de fortifier tout à la fois la na ture . 

L e s c a u s e s de ma lad ie s qu'il i m p o r t e 

sur tout d'éviter autant que p o s s i b l e 

s o n t : 

L e s e x c è s dans les p la i s irs de la 

table et dans les j o u i s s a n c e s de l 'amour ; 

L ' impress ion d'une cha leur t rè s - in 

tense et d'un froid t r è s - c o n s i d é r a b l e ; 

Le p a s s a g e subit du froid au chaud 

et du chaud au froid; 

L e s p a s s i o n s v i o l e n t e s ; 

La tens ion trop forte de l'esprit ; 

Le trop ou trop peu de s o m m e i l ; 

La s u p p r e s s i o n des é v a c u a t i o n s na 

ture l l e s et l e s p o i s o n s . 

Le r é g i m e prévient p l u s de malad ies 
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que n'en p e u t g u é r i r la s c i e n c e m é d i 

c a l e . 

M a n g e z p o u r apaiser la faim, b u v e z 

pour é te indre la so i f ; hab i l l ez -vous 

p o u r v o u s défendre du froid ; que 

votre m a i s o n n e v o u s serve qu'à v o u s 

p r é s e r v e r d e s injures de l'air. 

La m e i l l e u r e m é d e c i n e e s t une vie 

r é g u l i è r e . 

* 
f ¥ 

S e c o u c h e r de bonne heure et s e 

l ever m a t i n , procure santé , fortune et 

s a g e s s e . 

* 
¥ * 

Si tu l e s e n s en mauvai se d i s p o s i 

t i o n , p r e n d s un peu de r e p o s , fais 

d iô le et bo i s de l'eau. 
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U s e z , n'abusez p a s , te l le e s t la 

m a x i m e du s a g e . 

M é n a g e z - v o u s c o m m e s i v o u s ne 

v o u s port iez pas b ien : c'est le m o y e n 

de c o n s e r v e r votre s a n t é . 

L e s p l a i s i r s pr i s s a n s m o d é r a t i o n 

a b r è g e n t p l u s l e s j o u r s d e s h o m m e s 

q u e l e s r e m è d e s n e p e u v e n t l e s p r o 

l o n g e r . 

* 
• ¥ 

P o u r avoir la s a n t é , p r e n d s p o u r 

f e m m e la p r o m e n a d e et p o u r m é d e c i n 

le g r a n d air . 
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Un homme, pour se porter bien, a 
besoin de quatre heures de plein air 
par jour. LËOPOLD I". 

* 
¥ ¥ 

Vivez simplement, avec modération, 
écoulez et suivez toujours les avertis
sements de la nature. 

¥ ¥ 

Fuyez l'excès en tout : il est l'ennemi 
de l'organisme. Le beaucoup est en
nemi de la nature. 

Que votre genre de vie soit simple 
et régulier ; c'est le meilleur et le plus 
sûr garant d'une santé durable. 
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L e plais ir n'est pour le c o r p s et p o u r 

l'âme qu'un r e m è d e ; l'abus que n o u s en 

fa i sons c h a n g e ce r e m è d e en p o i s o n . 

L 'hyg iène d e m a n d e pour l 'esprit la 

variété des su je t s , c o m m e p o u r le c o r p s , 

ce l le d e s a l i m e n t s et d e s e x e r c i c e s . 

* 

U n s a n g i m p u r ou l 'action imparfa i te 

de q u e l q u e o r g a n e , e n g e n d r e m a l a d i e . 

Purifiez l'un e t équ i l ibrez l 'autre, la 

maladie d isparaî t , la santé rev ient . 

C'est un g r a n d po in t , p o u r pouvo ir 

g o û t e r en pa ix les dé l i ces du vrai 

dormir , de d é p o s e r avec s e s v ê t e m e n t s 
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toutes les agitations de la journée. 
L'insomnie est ordinairementun phé

nomène morbide. C'est aux moyens 
hygiéniques plutôt qu'aux 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 usage 
d'une nourriture douce et rafraîchis
sante ; on écartera, principalement aux 
approches de la nuit, toute cause d'ex
citation intellectuelle. D'autres fois, on 
aura recours aux forlifianls. Ainsi un 
petit verre de vieux vin de Malaga est 
le meilleur moyen de provoquer le 
sommeil. 

* 

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

3 
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trop médi ter et met tre en prat ique . 

Le so in d'entretenir la l iberté du 

v e n t r e , de n e pas s 'exposer b r u s q u e 

ment à u n e v ive l u m i è r e , de se laver les 

y e u x t o u s l e s jours avec de l'eau l é g è 

r e m e n t a i g u i s é e d'un peu de l iqueur 

s p i r i t u e u s e , eau fraîche ou t iède s e l o n 

la s a i s o n , de ne pas trop fixer d e s o b 

j e t s fins et d é l i é s , sur tout v i v e m e n t 

éc la i rés , de ne jamais l ire que des 

caractères faci les et b ien f o r m é s ; que 

la l ec ture ne so i t ni l o n g u e , ni fa t igante , 

et jamais à la lueur du feu, d'une chan

del le ou d'une mauvai se l a m p e ; de faire 

en sorte que la chambre à c o u c h e r n e 

so i t ni trop éc la irée , ni trop o b s c u r e , 

sont autant de r è g l e s d 'hygiène impor

tantes pour q u i c o n q u e v e u t c o n s e r v e r 

sa v u e , c 'est -à-dire le p l u s p r é c i e u x 

d e n o s s e n s , jusqu'au bout de sa 

carr ière . 
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* 
Déf iez -vous des p r e m i è r e s c a r e s s e s 

du p r i n t e m p s ; e l l e s peuvent être mor

te l les : à ce t te époque de l 'année, l'or

gan i sa t ion des h o m m e s , d e s a n i m a u x , 

des p l a n t e s , subit une crise v io lente 

qui s o u v e n t a une i s sue fatale. A u s s i , 

de par l 'hyg iène , dé fense abso lue de 

s 'exposer , s a n s p r é c a u t i o n , au so le i l 

d'avril et de mai ; défense sur tout 

de p r e n d r e le frais pendant les pre 

m i è r e s be l l e s so i rées ; c'est un plais ir 

que l'on peut payer trop cher . A l'in

v e r s e du b lé , l e s rhumat i smes se s è 

m e n t en h iver et se réco l tent le pr in

t e m p s . 
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D e l 'a i r c o m m e a l i m e n t d e l a v i e . 

о . 
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D e l 'a ir c o m m e a l i m e n t d e l a v i e . 

L'air est le premier a l iment de la v i e . 

N o u s d e v o n s ve i l l er , avant tout , à la 

pureté d e l'air et à ce qu'il so i t a s sez 

a b o n d a n t p o u r suffire à s e s per tes . 

A i n s i , l'air doit ê tre c o n s t a m m e n t 

r e n o u v e l é , afin d'empêcher les s u b 

s t a n c e s a n i m a l e s de s 'amasser et de s e 

d é c o m p o s e r , c e qui donnera i t l ieu a u x 

malad ies p u t r i d e s ou au t y p h u s . En 

s e c o n d l i e u , il faut que l'air d a n s 

l eque l n o u s re sp irons so i t assez abon

dant pour d i s s o u d r e l'acide carbonique 

et l 'humidité . 
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Un air pur , voilà d o n c le premier 
besoin de l 'homme c o m m e d e s a n i m a u x . 

M a l h e u r e u s e m e n t c'est le po in t qui 
est le p lus n é g l i g é . N o s c h a m b r e s de 
repos s o n t de vér i tab le s bo î tes à 
m i a s m e s , et la nu i t , au l ieu de rafraî
chir notre s a n g , y introduit d e n o u 
v e a u x é l é m e n t s de d é c o m p o s i t i o n . 

La pureté de l'air es t une cond i t ion 
ind i spensab le à la santé de l 'homme, 
et la plupart d e s maladies onL pour 
pr inc ipe s o n a l térat ion . 

Que l'air so i t s o u v e n t r e n o u v e l é 
dans ton l o g e m e n t ; n'y en tre t i ens au
c u n e o d e u r , ni bonne ni m a u v a i s e . La 
me i l l eure o d e u r d'une c h a m b r e , c o m m e 
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d'une p e r s o n n e , es t de n'en avoir au

c u n e . 

* 
¥ » 

Celui qui respire un air pur , qui 

s 'al imente c o n v e n a b l e m e n t et reste à 

l'abri d e tout e x c è s , quel qu'il so i t , 

ut i le ou inut i le , e s t bien sûr de chasser 

la ma lad ie . 

* 
¥ ¥ 

On ne dormira pas où on a sé journé 

toute la journée , et on laissera ou

v e r t e s , du mal in jusqu'au so ir , l es 

fenêtres de la chambre à coucher . 

* 
¥ ¥ 

La plupart des maladies prov iennent 

des m i a s m e s malsa ins que l'on respire 

dans l e s a p p a r t e m e n t s , lorsqu'on e m 

p ê c h e l'air extér ieur d'y pénétrer et 
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qu'on n'y o b s e r v e pas la propreté la 

p l u s r i g o u r e u s e . 

U n air normal et pur doit s a n s c e s s e 

remplacer , d'une manière sens ib le et en 

quanti té suff isante , l'air v i c i é . De l'air 

partout eL toujours , c o n v e n a b l e m e n t 

d i s t r ibué , s a n s que s o n entrée ou sa 

sort ie p u i s s e nuire à c e u x dont il doit 

entre ten ir la v i e , tel doit être l'objet de 

n o s p r é o c c u p a t i o n s . 

U n air pur es t uti le à tous les â g e s , 

mais s u r t o u l dans l 'enfance et dans la 

v i e i l l e s s e . 

U n m o u v e m e n t journa l i er en p le in 
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air e x e r c e sur la santé l ' influence la 

p lus u t i l e . 

* * 

L e po int de départ de la p lupart d e s 

maladies et p r i n c i p a l e m e n t de la phthi-

s i e , est u n e altération de la c o n s t i t u 

t ion , due à un vice contracté par le 

s a n g . Ce v ice du s a n g provient p r e s 

que toujours du manque de la quantité 

suffisante d ' o x y g è n e , p o u r transformer 

c o m p l è t e m e n t le s a n g v e i n e u x en s a n g 

artérie l , l o r s d e s o n p a s s a g e par les 

p o u m o n s . 

La cons t i tu t ion al térée s e détériore 

de p l u s en p l u s , si l es m ê m e s c a u s e s 

c o n t i n u e n t à e x e r c e r leur effet, et fina

l e m e n t l ' individu s u c c o m b e à d iverses 

affect ions qui prennent d e s d é n o m i 

nat ions différentes et s o n t réputées 

incurab le s . 
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L'air est le pain de la r e s p i r a t i o n , 

et il est de la p l u s haute i m p o r t a n c e 

que ce fluide so i t exempt de toute a l té 

rat ion . 

La pureté de l'air e s t n é c e s s a i r e à 

l 'exercice de la r e s p i r a t i o n ; or , l o r s q u e 

cer ta ins gaz et cer ta ines v a p e u r s s e 

d é g a g e n t dans un e s p a c e peu é t e n d u , 

l'air en es t chassé : un nouveau mi l i eu 

se forme dans l eque l n o u s ne p o u v o n s 

ni respirer , ni vivre ; c'est ce qui a l ieu 

dans l e s c h a m b r e s où l'on fait br ider , 

pendant q u e l q u e t e m p s , du charbon et 

d a n s les endro i t s où l ' oxygène d e l'air 

a été détrui t par su i t e du sé jour d'un 

grand n o m b r e d 'animaux. Il arrive 

a lors à l 'homme ce qui lui arr iverai t 
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s'il était p l o n g é dans l'eau, il périt 

a s p h y x i é . 

¥ * 

L ' h o m m e absorbe en resp irant l'élé

m e n t vital de l'air et rejette de l'acide 

c a r b o n i q u e . Ce gaz e s t u n e des c a u s e s 

l e s p l u s fréquentes de la v ic ia t iou de 

l'air conf iné . Il suffit que l'air c o n t i e n n e 

•10 p . c . d'acide carbon ique p o u r cau

ser la m o r t , et ce la s a n s p r o v o q u e r la 

t o u x , s a n s dé terminer aucun s y m p t ô m e 

d e suffocat ion. 

Chez l'enfant u n e respirat ion p l u s 

a c c é l é r é e , u n e r e s p i r a t i o n p l u s ac t ive , 

u n b e s o i n d 'ass imi lat ion p lus i m p é r i e u x 

n é c e s s i t e n t une abondante rat ion d'air 

a t m o s p h é r i q u e . 

L'enfant doi t p o u v o i r re sp irer à 
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ple ins p o u m o n s p e n d a n t le s o m m e i l . 

L e s p r o m e n a d e s q u o t i d i e n n e s au 

grand air s o n t i n d i s p e n s a b l e s à la san té 

d e s enfants d e s v i l l e s . On doit l es s o r 

tir t o u s l e s j o u r s , par t o u s l e s t e m p s , 

en ayant s o i n de l e s couvr ir c o n v e n a 

b l e m e n t , s u i v a n t la r i g u e u r de la t e m 

pérature . 

Si un air p u r et c o n s t a m m e n t re

n o u v e l é e s t n é c e s s a i r e à c e u x qui s e 

p o r t e n t b i e n , il l'est e n c o r e davantage 

a u x m a l a d e s . Il faut faire p l u s a t tent ion 

à l'air qu'aux a l i m e n t s , parce qu'on n e 

m a n g e que par i n t e r v a l l e s , tandis qu'on 

resp ire c o n t i n u e l l e m e n t . 

¥ ¥ 

L'air e s t notre é l é m e n t et par s o n 

a c t i o n , il c o n t r i b u e d o u b l e m e n t au tra-
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vail de réparat ion de la v i e : d'abord 

en noua apportant c o n t i n u e l l e m e n t un 

é l é m e n t i n d i s p e n s a b l e à l ' ex i s tence , 

l ' o x y g è n e ; e n s u i t e p a r c e qu'il est le 

v é h i c u l e le p l u s act i f qui s erve à n o u s 

débarrasser d e s mat ières c o r r o m p u e s 

qu'il e m p o r t e a v e c lu i . 

La température de l'air n e doit ê tre 

ni t rop c h a u d e , ni trop froide ; trop 

chaude , e l le fat igue et as soupi t la force 

v i t a l e ; trop froide, e l l e e n g o u r d i t et 

para lyse les fibres; enfin, ni sa t e m 

pérature , ni sa c o m p o s i t i o n , ni sa 

p r e s s i o n n e do ivent être sujet tes à d e s 

var ia t ions trop b r u s q u e s ; car s'il est 

un pr inc ipe admis g é n é r a l e m e n t , c'est 

ce lu i qui e n s e i g n e que l 'uniformité d e 

l ' a tmosphère e t du c l imat favorise s i n 

g u l i è r e m e n t la p r o l o n g a t i o n de n o s 

j o u r s . 
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¥ * 

L'haleine de l 'homme es t un p o i s o n 

p o u r s e s s e m b l a b l e s . L'air que n o u s 

r e s p i r o n s , par e x e m p l e , dans un théâ

tre e n c o m b r é de s p e c t a t e u r s , a déjà 

t raversé d e s c e n t a i n e s de p o u m o n s qui 

s'en s o n t approprié l 'é lément v i ta l . A s 

piré et rejeté d e s mi l l i ers de f o i s , il 

a fini par se dépou i l l e r du pr inc ipe n é 

c e s s a i r e à la v ie et par se c h a r g e r d'ex

c r é t i o n s g a z e u s e s qui s o n t c o m m e le 

produi t d e la d i g e s t i o n que n o u s en 

a v o n s faite . 

¥ * 

La vie et la f lamme ont cela de c o m 

m u n q u e ni l'une ni l 'autre ne peut 

s u b s i s t e r s a n s air . L 'homme peut v ivre 

p e n d a n t q u e l q u e s j o u r s et m ê m e q u e l 

q u e s s e m a i n e s s a n s m a n g e r ; m a i s il lui 
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es t i m p o s s i b l e d e v ivre d e u x m i n u t e s 

s a n s resp irer . 

L 'homme qui r e p o s e doit respirer 

un air pur et s a l u b r e . C'est pendant la 

nuit qu'on es t le p l u s acces s ib l e à l ' in

f luence dé lé tère d e s m i a s m e s et d e s 

o d e u r s . 

On peut s 'asseoir s a n s i n c o n v é n i e n t 

à l 'ombre d'un n o y e r , mais on r i sque 

de tomber ma lade , si on a l ' imprudence 

de s'y e n d o r m i r . 

C'est p e n d a n t le repos de la nuit 

qu'on est le p l u s e x p o s é à contracter 

d e s r h u m a t i s m e s o u des n é v r a l g i e s 

dans l e s l o g e m e n t s h u m i d e s ou mal 

s a i n s . 

La température du corps s 'abaissant 

4 . 
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pendant le s o m m e i l d'un d e m i - d e g r é 

R é a u m u r , il faut être p l u s couver t la 

nui t que le j our . 

Il n e faut jamai s rejeter s e s c o u v e r 

t u r e s p a r - d e s s u s la t ê t e . 

L'air qui sor t de la po i tr ine a p e r d u 

u n e part ie de s o n pr inc ipe animateur 

et cont ient u n e forte proport ion d'acide 

c a r b o n i q u e , de te l le sor te qu'on p e u t 

s 'asphyxier s o i - m ê m e en aspirant de 

nouveau l'air v ic ié qu'on a rejeté . 

* 

On ne saurait s e prémunir avec t rop 

de so in c o n t r e les c h a n g e m e n t s s u b i t s 

de t empérature , sur tout c e u x qui p r é 

c è d e n t , a c c o m p a g n e n t ou su ivent l'équi-

n o x e du p r i n t e m p s . 

S y d e n h a m dit que l ' imprudent u s a g e 

de quit ter t rop tôt s e s v ê t e m e n t s d'hi

ver à l'arrivée du p r i n t e m p s , fait périr 
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p l u s de g e n s que la pes te et l 'épée. 

On peut dire sans e x a g é r a t i o n que 

l e s d e u x t iers d e s malad ies ont pour 

c a u s e un t rouble apporté à la t ransp i 

r a t i o n ; a u s s i faut-il évi ter l e s c o u r a n t s 

d'air. 

* 
¥ ¥ 

De t o u t e s l e s f leurs, la (leur h u 

maine e s t ce l l e qui a le p lus beso in d'air 

et de so l e i l . E n modif iant les qual i tés 

de l'air, la lumière rend l 'oxygène 

p l u s as s imi lab le à notre o r g a n i s m e . 

T o u t e s c h o s e s é g a l e s d'ai l leurs, le 

mi l i eu dans l eque l n o u s v i v o n s , e s t 

d'autant p l u s sa lubre qu'il e s t p l u s 

é c l a i r é . 

D a n s n o s c o n t r é e s , l ' insuffisance de 

la lumière es t u n e d e s c a u s e s de c e s 

dév ia t ions de forme dans l e s part ies 

m o l l e s e t d u r e s , si c o m m u n e s chez les 
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«nfants l y m p h a t i q u e s qui habi tent d e s 
rues é tro i tes et mal é c l a i r é e s . 

Les p r o m e n a d e s l e s p lus f r u c t u e u s e s 
au po in t de v u e h y g i é n i q u e , s o n t c e l l e s 
qui se font au g r a n d a ir , d a n s un l i eu 
sa lubre , à une heure c o n v e n a b l e e t 
pr inc ipa lement le mat in . 

U n e c o n d i t i o n e s sen t i e l l e pour se 
bien porter es t d'éviter de re sp irer tout 
gaz qui ne saurait entretenir la v i e , e t ' 
tout sé jour dans un l ieu pr ivé d'air r e s -
p irable . Il n e faut j a m a i s perdre d e v u e 
que l'air pur e s t u n e nourr i ture ; p u i s 
que n o u s n o u s a s s i m i l o n s les é l é m e n t s 
de l'air, il e s t i n d i s p e n s a b l e de le r e 
n o u v e l e r f r é q u e m m e n t , car à m e s u r e 
que n o u s le d é p o u i l l o n s à notre profit , 
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il se v i c i e et finit par n e p l u s convenir 

à notre o r g a n i s m e . 

On n e p a s s e pas i m p u n é m e n t de l'air 

auquel on est habi tué de l o n g u e date à 

u n air me i l l eur , l o r s q u e la transit ion 

s'opère s a n s p r é c a u t i o n s . Quitter brus 

q u e m e n t une a t m o s p h è r e pour une autre 

p lus p u r e , c'est s 'exposer à une c o m m o 

tion d a n g e r e u s e p o u r notre é c o n o m i e . 

* 

U n e a l imentat ion insuff isante e s t 

m o i n s d é s a s t r e u s e que la raréfaction de 

l'air ou sa v ic ia t ion . 

F u y e z l e s appar tement s bas de p la

fonds , t e l s que c e u x d e s e n t r e - s o l s et 

des c o m b l e s m a n s a r d é s . D a n s un appar-
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t e m e n t b a s , l'air v ic ié t e n d a n t t o u j o u r s 

à s'élever par l'effet de la chaleur dont 

il s ' imprègne , e s t à la hauteur de notre 

b o u c h e et d e notre nez ; d a n s u n appar

t e m e n t é l e v é , il m o n t e a u - d e s s u s de 

notre t è t e . 

Si l e s p r o m e n a d e s à p ied et en p le in 

air, le j o u r , s o n t i n d i s p e n s a b l e s à la 

san té de l ' h o m m e , ce l l e s faites le so ir 

ou la nui t s o n t , au contra ire , m a l s a i n e s , 

s u r t o u t quand e l l e s ont l ieu s o u s l e s 

arbres ou dans le v o i s i n a g e d e s p l a n t e s . 

L e s v é g é t a u x a b s o r b e n t , p e n d a n t 

le j o u r , l 'acide carbon ique et rendent 

de l 'oxygène ; tandis que le s o i r , d a n s 

l ' obscur i t é , i ls d é g a g e n t un gaz a s 

p h y x i a n t , de l'acide c a r b o n i q u e . C'est 

ce qui e x p l i q u e qu'il n'est pas bon de 

r e n o u v e l e r l'air d e s c h a m b r e s à c o u -
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cher le so ir ou la nui t . C'est le j o u r et 

part i cu l i èrement le mat in qu'il faut o u 

vrir l e s fenêtres d e s a p p a r t e m e n t s . 

* 
¥ ¥ 

S'il e s t e x t r ê m e m e n t dan g e r e u x d'abu

ser du t a b a c , il e s t une manière de 

s ' e m p o i s o n n e r à l'aide du tabac , s a n s se 

p r o c u r e r l e s a g r é m e n t s qu'on y t rouve . 

Il n'est p a s n é c e s s a i r e de fumer p o u r 

subir l e s effets t o x i q u e s du tabac ; une 

a t m o s p h è r e c h a r g é e de vapeurs de c i 

g a r e et de p ipe peut exercer la plus 

funes te inf luence sur la s a n t é . 

Cette a t m o s p h è r e renferme u n e p r o 

p o r t i o n de n i c o t i n e qui va jusqu'à 

7 p o u r cent et d e s traces d'acide c y a n h y -

d r i q u e . Il e s t certain que l 'absorpt ion 

d e l'air d e s p i è c e s conf inées (cafés , e s ta 

m i n e t s , w a g o n s ) où l'on f u m e , outre 

qu'el le p o r t e aux p o u m o n s un m é l a n g e 
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g a z e u x impropre à la resp irat ion , est 

capable de produ ire d e s effets t o x i q u e s , 

l e s n a u s é e s , l e s é t o u r d i s s e m e n t s , l es 

s y n c o p e s . Le fumeur qui rempl i t sa 

c h a m b r e à c o u c h e r de n u a g e s de fumée , 

doub le ou triple le d a n g e r du tabac. 

F u m e r en ple in air es t une règ l e d'hy

g i è n e à laquel le ou ne saurai t d é r o g e r 

s a n s i n c o n v é n i e n t . 
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D e l ' a l i m e n t a t i o n , d e l a s o b r i é t é e t 

d e l ' h y g i è n e d e l a d i g e s t i o n . 

s 
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D e l ' a l i m e n t a t i o n , d e l a s o b r i é t é e t 
d e l ' h y g i è n e d e l a d i g e s t i o n . 

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

Si l'on jette un coup d'œil sur les 
peuples dont la grandeur et la chute 
ont tour à tour étonné l'univers, on 
verra que c'est à la tempérance et à la 
frugalité qu'ils ont été redevables de 
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leur force e t de leur g l o i r e et que c'est 

à l ' in tempérance qu'il faut attribuer 

leur ru ine . 

L e r é g i m e e s t d e la p l u s g r a n d e im

portance pour la conservat ion de la 

s a n t é . La p r e m i è r e r è g l e à su ivre e s t 

d'éviter tout e x c è s : le trop c o m m e le 

trop peu d e nourr i ture e s t n u i s i b l e . 

Il en est d'un c o r p s que l'on g o r g e 

d'une quant i té s u r a b o n d a n t e d 'a l iments 

c o m m e d'un gren ier d a n s l e q u e l o n ac

c u m u l e d e s v i c t u a i l l e s . L e s ma lad ie s 

pu l lu l ent d a n s l'un, et l es rats d a n s 

l 'autre. D o n c première r è g l e : m a n g e z 

p lutôt m o i n s que p l u s . 
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L ' e s t o m a c e s t le laboratoire de l 'apo

p lex ie et l e s h o m m e s v o r a c e s et in tem

p é r a n t s ont ce t t e m e n a c e p e r p é t u e l l e 

m e n t s u s p e n d u e a u - d e s s u s de l eur 

tê te . 

* 

R é g l e z v o s r e p a s ; dosez p r e s q u e 

votre n o u r r i t u r e ; variez v o s m e t s ; n e 

m a n g e z p a s s a n s appét i t . R e p o s e z - v o u s 

une d e m i - h e u r e après chaque repas ; 

l i v r e z - v o u s e n s u i t e à u n e x e r c i c e c o r 

p o r e l . 

* 
•» ¥ 

L'on doi t avoir l e p lus g r a n d so in 

de s o n e s t o m a c qu'on a n o m m é , d'une 

m a n i è r e p i t t o r e s q u e , le père de fa

mi l l e . 

S 
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U n bon e s t o m a c dont l e s forces s o n t 

e n t r e t e n u e s par un r é g i m e c o n v e n a b l e 

et r é g u l i e r , e s t la p l u s v ivace . rac ine de 

l ' ex i s tence . 

Si quelqu'un se sent ag i té de q u e l q u e 

p a s s i o n f o r t e , au m o m e n t qu'il e s t 

prêt à se met tre à table ou à entrer au 

l i t , qu'il diffère de p r e n d r e s o n repas 

ou de se c o u c h e r : Il es t , en pareil c a s , 

de la p r u d e n c e de l a i s s er au corps le 

t e m p s de se remet tre et à l'âme ce lu i 

de reprendre la tranqui l l i t é . 

L 'homme qui se t rouve m o m e n t a n é 

m e n t en proie à d e s p r é o c c u p a t i o n s 

t r i s t e s , do i t , c o m m e première c o n d i t i o n 

du maint ien de sa s a n t é , s 'abstenir 
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d'al iments , ou du m o i n s en prendre e n 

quant i té t r ù s - m i n i m e . 

U n repas pr i s avant que la d i g e s t i o n 

de ce lui qui l'a p r é c é d é en so i t faite, 

s u r c h a r g e les o r g a n e s d iges t i f s d'une 

quanté d'a l iments dont l 'ass imilat ion s e 

fait m a l . 

N'oubl iez p a s que d e s a n n é e s d e 

d o u l e u r s p e u v e n t être le fruit d'une 

heure d ' intempérance ; qu'un ins tant 

d ' imprudence et d 'égarement peut e m 

p o i s o n n e r toute une v i e . 

Y ¥ 

S o i g n e z votre e s t o m a c , n e le char

gez pas t rop , é t u d i e z - l e : ne lui d o n n e z 

que ce qui lui c o n v i e n t . L ' e s t o m a c e s t 
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à la tête ce que l e s r a c i n e s s o n t à 

l'arbre. 

L e s a l iments qui i lattent trop le g o û t 

et qui font m a n g e r au delà du b e s o i n , 

e m p o i s o n n e n t au l ieu de nourr ir . 

* 

P l u s v o u s s e r e z s o b r e , m o i n s v o u s 

aurez de malad ies et de b e s o i n s et p l u s 

v o u s serez h e u r e u x . 

L 'homme s a n g u i n doi t s 'abstenir de 

tous l e s m e t s trop a s s a i s o n n é s , il do i t 

toujours avoir devant les y e u x la p l é 

thore c o m m e un e n n e m i qui le m e n a c e . 

La mast icat ion et l ' insalivation s o n t 

le préambule d e toute bonne d i g e s 

t ion . 
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Entre tenez toujours u n e jus te pro 

port ion en tre la quant i té d'aliments 

c o n s o m m é s et l e s e x e r c i c e s du c o r p s . 

* 

Qui m a n g e p l u s qu'il n e peut d i g é 

rer , s e nourr i t m o i n s qu'il ne faut, et 

c o n s é q u e m m e n t doi t ma igr i r . 

De g r a n d s repas s o n t de g r a n d s d a n 

g e r s . La v i e n'est pas l o n g u e quand on 

ne vit que d ' ind iges t ion . 

S o y e z s o b r e , s o y e z t empérant , m a i s 

n o u r r i s s e z - v o u s c o n v e n a b l e m e n t ; n e 

v o u s pr ivez de c e côté qu'à la dernière 

ex trémi té , car l e s é c o n o m i e s que l'on 
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fait sur la nourr i ture se p a y e n l s o u v e n t 

à g r o s in térê t s . 

Ne te d o n n e j a m a i s d ' indiges t ion et 

tu ne seras j a m a i s malade ; p o u r te 

préparer u n e b o n n e d i g e s t i o n , n e 

m a n g e pas trop vite et m â c h e b i e n . 

Le moral a u n e inf luence t r è s - g r a n d e 

sur le p h y s i q u e dans l 'action de la 

d i g e s t i o n . U n h o m m e d i g è r e d'après la 

d i s p o s i t i o n de son espr i t , et l ' e s tomac 

es t capr i c i eux au m ê m e d e g r é que le 

carac tère . 

Savoir bien m a n g e r , c'est savo ir bien 

s e por ter . 
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Y Y 

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

L'indigestion est la plus redoutable 
ennemie de la vieillesse; elle précède 
de peu l'apoplexie, la paralysie et tout 
le cortège des infirmités mortelles. 

* 
Y Y 

Toutes les personnes parvenues à 
une longue et heureuse vieillesse ont 
dû cet avantage à la tempérance. Cette 
vertu renferme tout le secret de parve
nir à une vieillesse avancée et physi
quement heureuse. 

* 
Y Y 

Vivez simplement, avec modération, 
écoutez et suivez toujours les avertisse
ments de la nature. 
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Quand un h o m m e dépéri t , c'est en 

g é n é r a l dans s o n a l imentat ion q u e l'on 

doit en trouver le p r i n c i p e . La bonne 

ou la mauva i se d i g e s t i o n d é p e n d de la 

tr i turat ion des a l i m e n t s . La mauva i se 

qual i té des a l iments et d e s b o i s s o n s , 

ainsi que l ' i n t e m p é r a n c e , s o n t les 

s o u r c e s les p l u s f é c o n d e s d e s mala

d i e s . 

* 

La tempérance es t la s o u r c e la p lus 

sûre d e la santé et de la l o n g é v i t é ; e l le 

épure l e s s e n s , d o n n e de l 'agi l i té au 

c o r p s , rend l ' entendement vif, la p e n 

s é e p r o m p t e , la m é m o i r e h e u r e u s e . 

* 

U n repas c o m p o s é t o u j o u r s des 

m ê m e s a l iments n'est p a s u n e c o u 

t u m e sa luta ire ni l o u a b l e . Cette répé-
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t i t ion régu l i ère finit par c o m p r i m e r 

s û r e m e n t tout e s s o r l ibre de l 'esprit . 

U n e inflexible régular i té dans la v i e 

est incompat ib le avec l 'élévation d e s 

idées . 

Quand on veut rester sa in et m o u 

rir v i e u x , i l faut avant tout se met tre 

en garde contre l e s s éduct ions de la 

sensua l i t é g a s t r o n o m i q u e . 

L 'homme civi l i sé m a n g e trop, et c o n 

s o m m e presque toujours , surtout en 

mat ières a n i m a l e s , beaucoup plus que 

n'exige l 'entretien de la v ie . La nature 

s e contente de peu : dans n o s habitudes 

s o c i a l e s , l'appétit e s t souvent fact ice . 

* 

L ' insomnie , la co l ique et le malaise 

sont les su i te s de l ' intempérance. 

e 
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L'homme s o b r e , nu contra ire , a le 

s o m m e i l p a i s i b l e ; il dort jusqu'au mat in 

et sou àme jouit d'une d o u c e tranqui l l i té . 

ECCLÉSIASTIQUE, X X X , 2 3 , 2 4 . 

* 

Le c a r ê m e es t la première d e s ins t i 

tu t ions r e l i g i e u s e s c o n s e r v a t r i c e s de la 

santé p h y s i q u e et mora l e . 

L e carême s'adapte m e r v e i l l e u s e m e n t 

aux lo i s de la vie et aux mutat ions qui 

s 'opèrent à l 'approche du p r i n t e m p s , 

dans l 'organisme h u m a i n . 

P e n d a n t l'hiver, u n e x e r c i c e p l u s 

act i f eL p l u s régu l i er des fonc t ions n u 

tri t ives a d o n n é au s a n g u n e r iche 

c o m p l e x i o n et a c c u m u l é u n e g r a n d e 

énerg ie d a n s n o s o r g a n e s . Cette v i g u e u r 

est mise en m o u v e m e n t par l ' influence 

vivifiante du p r i n t e m p s . 
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L e s pr iva t ions s o n t , dans une g r a n d e 

l imite , m o i n s préjudic iables que les 

e x c è s ; qui m a n g e b e a u c o u p vit p e u . 

* 
U n e d e s p l u s m a u v a i s e s hab i tudes 

contre l e s q u e l l e s l 'hygiénis te p u i s s e 

s 'é lever, c'est c e l l e de m a n g e r trop 

v i t e . 

B i e n mâcher et b ien marcher , te l s 

sont les d e u x p l u s g r a n d s s ecre t s pour 

vivre l o n g t e m p s . 

D'une part , l e s a l iments bien d iv i s é s 

s o n t p l u s fac i l ement at taquables par l e s 

s u c s de l ' e s tomac . 

De l'autre, l e s s u b s t a n c e s nutr i t ives 

qui s é journent l o n g t e m p s dans la cavité 

bucca le s ' imprègnent p l u s a b o n d a m 

ment de sa l ive , condi t ion t r è s - i m p o r 

tante pour la bonne d i g e s t i o n . 
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Déjeune de peu de c h o s e , d îne c o 

p i e u s e m e n t et s o u p e fort l é g è r e m e n t . 

Une des r è g l e s d ié té t iques les p lus 

i m p o r t a n t e s , c'est d'éviter le m é l a n g e 

d'un trop grand n o m b r e d'al iments et de 

ne j a m a i s se permet tre p l u s de d e u x ou 

tout au p lus tro is p lats à chaque r e p a s . 

Mais si rien n'est p lus contraire à la 

santé qu'une nourri ture trop diversi f iée 

dans le m ê m e repas , il faut, d'un autre 

c ô t é , reconnaî tre qu'un r é g i m e a l i m e n 

taire trop m o n o t o n e a m è n e p r o m p t e -

ment le d é g o û t , et n e répare pas suffi

s a m m e n t les forces . 

La variété dans l e s c h o s e s s i m p l e s , 

tel le e s t la règ l e d'une b o n n e a l imenta-
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Lion. Il e s t d'une g r a n d e i m p o r t a n c e de 

m a n g e r à d e s h e u r e s f ixes . 

La s impl i c i t é d e s a l iments et la tem

pérance s o n t des s o u r c e s abondantes de 

santé et de v ie , sans l e s q u e l l e s on ne 

peut e spérer la l o n g u e conserva t ion ni 

de l'une ni de l 'autre. 

L ' in tempérance ruine la san té , et 

quand ce l l e - c i e s t détrui te , on n'est p l u s 

s e n s i b l e à a u c u n pla is ir . 

La plupart d e s h o m m e s p é r i s s e n t 

avant l 'âge, ou traînent pén ib l ement 

leur v i e s o u s le p o i d s de la dou leur , 

p o u r s'être l ivrés habi tue l l ement et avec 

e x c è s aux p l a i s i r s de la tab l e . 

• 

Celui qui m a r c h e toujours sur l'ex

trême frontière de l ' indigest ion ne s a u -

6 . 
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rait pré tendre à u n e santé ra i sonnab le . 

L e s m a l a d i e s r o n g e n t v o l o n t i e r s l e s 

o r g a n e s d'où es t parti le s i g n a l du d é s 

o r d r e , et l ' e s tomac d e s g a s t r o n o m e s , 

l a s s é d e s brutal i tés qu'il e n d u r e , refuse 

de fonct ionner et leur e n l è v e les s e u l e s 

j o u i s s a n c e s qui leur re s tent . 

La l o n g é v i t é , qui es t u n e m e s u r e 

c o m p l e x e de la v i g u e u r de la c o n s t i t u 

t ion et de la va leur de l 'hygiène qu'on 

a su iv ie , n'atteint son terme n o r m a l qu'à 

la cond i t ion d'une vie s o b r e . L e s c e n 

tena ires n e se s o n t jamais rencontrés 

parmi les g o u r m a n d s , et on c o m p t e 

p l u s de m a c r o b e s dans la v ie c é n o b i -

l ique que d a n s la v i e s e n s u e l l e et é l é 

g a n t e . 

L'alacrité corpore l l e , la v i g u e u r l o n g 

t e m p s c o n s e r v é e d e s s e n s et de l 'esprit , 
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cet te vra ie l iberté intér ieure que pro

cure l 'empire habi tue l l ement e x e r c é 

sur les p a s s i o n s , sont les fruits heu

r e u x , ma i s Lrop rares d'une vie s o b r e . 

L'homme qui veut res ter sa in , v ivre 

l ibre et mourir v i e u x , doit s e défendre 

contre les e m p i é t e m e n t s de la s e n s u a 

lité g a s t r o n o m i q u e . 11 y parviendra 

surtout par le travail , so i t de c o r p s , 

so i t d'esprit , et par l 'arrangement r é g u 

lier de son e x i s t e n c e . Les e x c è s forment 

une chaîne i n d i s c o n t i n u e , l'un entraîne 

l'autre ; ré s i s t er à l'un, c'est se donner 

le m o y e n d e rés i s ter à t o u s . 

Dînez t o u j o u r s , si v o u s le p o u v e z , 

avec d e s g e n s réjouis ; le rire e s t la 

mei l l eure d e s c h o s e s pour la d i g e s t i o n . 

On est g é n é r a l e m e n t porté à cons i 

dérer le rire c o m m e un s imple m o u v e -
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ment i n s t i n c t i f : c'est u n e e r r e u r ; il 

forme u n e des p lus i m p o r t a n t e s fonc

t i o n s , n o n - s e u l e m e n t en re levant les 

e spr i t s , mais en fortifiant l e s ner f s , en 

chassant la bi le , en é tab l i s sant une 

c irculat ion sa lu ta i re du s a n g , e n aidant 

à la d i g e s t i o n . 

Entre tenez toujours la j o y e u s e 

humeur à votre t a b l e ; g a r d e z - v o u s - y 

de toute d i s c u s s i o n irritante ; b a n n i s 

s ez - en toute c o n t r o v e r s e . 

Ne v o u s met tez jamai s à table quand 

v o u s ê t e s en co l ère : votre d i g e s t i o n 

serait m a u v a i s e . N e v o u s mettez pas 

à table non p l u s quand v o u s ê tes 

échauffé par la marche , attendez que le 

c a l m e so i t r evenu d a n s votre s a n g . Ne 
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v o u s quere l l ez jamais à table. U n vieil 

auteur pré tend qu'une quere l l e , en 

m a n g e a n t , e s t tout auss i bonne p o u r 

l ' e s tomac que s i l 'on avalait une pe lote 

garn ie d ' é p i n g l e s . 

• 

Avant de m a n g e r , l 'exercice c o n v i e n t 

s o u v e r a i n e m e n t pour e x c i t e r l'appétit ; 

fuyez- le , quand v o u s avez l ' e s tomac 

rempl i d 'a l iments . 

N e m a n g e z j a m a i s ce qui ne v o u s 

plaît p a s ; il y a en n o u s l ' instinct ani 

mal , et n o u s r e p o u s s o n s ce qui p o u r 

rait ê tre contra ire à notre e s t o m a c . 

F a i t e s d e s r e p a s r é g l é s et à d e s 

h e u r e s r é g l é e s . Si v o u s ê t e s d'une c o n 

s t i tut ion c h é t i v e , m a n g e z quand v o u s 

avez fa im, ma i s pas trop à la fois ; 

m a n g e z l e n t e m e n t , mâchez b i e n ; p o u r 

ce la , il e s t n é c e s s a i r e de tenir s e s dent s 
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7 2 LE CODE DE LA SANTÉ. 

en bon état ; buvez l e n t e m e n t et pas 

trop s o u v e n t , surtout à d îner . 

L e viei l lard doit avoir le p lus grand 

so in de s o n e s t o m a c . U n bon e s t o m a c 

dont les forces s o n t e n t r e t e n u e s par un 

r é g i m e c o n v e n a b l e et régu l i er e s t la 

p l u s v ivace rac ine de l ' ex i s t ence . 

* 

Qui sait m o d é r e r sa m a r c h e et s e s 

efforts e s t à l'abri d e s courbatures ; de 

m ê m e ce lu i qui sait m o d é r e r sa n o u r 

riture à s e s b e s o i n s n a t u r e l s , s e m e t à 

l'abri des i n d i g e s t i o n s , de la m a u v a i s e 

h u m e u r , du mauva i s s o m m e i l , du mau

va i s réve i l . 
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D u t r a v a i l , d e l ' e x e r c i c e , d e s s o i n s 

d e p r o p r e t é , d e s b a i n s . 
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D u t r a v a i l , d e l ' e x e r c i c e , d e s s o i n s 
d e p r o p r e t é , d e s b a i n s . 

U n e d e s b a s e s f o n d a m e n t a l e s de 

l 'hyg iène , c'est le travai l . 

U n d e s m o y e n s l e s p l u s cer ta ins d e 

produire la m a l a d i e , c'est de s e l ivrer 

à l ' inactivité et à la p a r e s s e . 

P l a t o n disai t a v e c ra i son : N o t r e 

corps s'altère par le repos et l ' inact ion, 

et se c o n s e r v e p r i n c i p a l e m e n t par 

l 'exercice et le m o u v e m e n t . 

P o u r l'âme c o m m e pour l e c o r p s , le 

repos e s t un m a l . 
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L'inact ion, l 'oisiveté tant p h y s i q u e 

q u e m o r a l e , n e sont p o i n t dans la 

nature h u m a i n e . L ' h o m m e qui veut 

jou ir d e s p r é r o g a t i v e s de la santé , doit 

s e créer une p r o f e s s i o n , c'est-à-dire un 

but d'activité honorab le , s é r i e u x , qui 

l 'astreigne à des o b l i g a t i o n s quot i 

d i e n n e s . 

Il faut en tre ten ir le c o r p s dans un 

état habituel d'activité, car p l u s il est 

passif , et p l u s il a de d i s p o s i t i o n s à 

recevo ir d e s malad ie s . 

U n e v ie labor ieuse et s i m p l e e s t la 

p l u s sûre garant ie de se c o n s e r v e r tout 

ent ier dans un l o n g â g e . 
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D a n s la j e u n e s s e et dans l 'âge viri l , 

le c o r p s doi t être endurc i par le tra

vai l , par le m o u v e m e n t , par l 'applica

tion ; p l u s tard , il d e m a n d e à être c o n 

servé par le r e p o s d'une v ie c a l m e . 

• 

U n e j e u n e s s e o i s ive et v o l u p t u e u s e 

l ivre le c o r p s à un d é p é r i s s e m e n t p r é 

maturé . 

La v ie n e vaut que par le travail ; 

n o u s d e v o n s g a g n e r notre pain à la 

s u e u r de n o t r e front ; c'est la loi un i 

v e r s e l l e e t é terne l l e . 

La paresse es t u n e e m p o i s o n n e u s e 

qui a m è n e l e n t e m e n t la mort . 
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L'ois iveté e s t a n t i h y g i é n i q u e , et des 

maladies d e l o u t g e n r e a t t e i g n e n t l e s 

o is i fs et e m p o i s o n n e n t toutes l eurs 

j o u i s s a n c e s . L e travai l , au contra i re , 

est sain et h y g i é n i q u e ; mais en ce 

g e n r e , c o m m e en tout autre , il faut 

év i ter les e x c è s . 

P a r l 'exerc ice on fortifie sa santé , on 

p r o c u r e p lus de saveur à s e s a l i m e n t s , 

p l u s de d o u c e u r à s o n s o m m e i l . 

* 

C'est u n pré jugé s a n s f o n d e m e n t , 

celui qui por te à s u p p o s e r d e s c h a n c e s 

p o u r une l o n g u e c a r r i è r e , dans un 

r é g i m e de vie e x e m p t de p e i n e s et d e 

l abeurs . La loi du travail e s t ce l l e de 
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. l 'existence h u m a i n e ; c'est le travail qui 

p r o v o q u e la réact ion de l 'organisme, le 

jeu d e s forces ag i s sante s qui endurc i t 

l e s m e m b r e s ; la plupart des h o m m e s 

qui ont d é p a s s é la c e n t i è m e année , ont 

m e n é u n e vie fort active et m ô m e dure . 

U n m é d e c i n ang la i s a dit que l'exer

c ice b ien c o m b i n é , a v e c régular i té e t 

p e r s é v é r a n c e , suffirait p r o b a b l e m e n t 

pour préven ir les tro is quarts des ma

ladies qui affl igent le g e n r e h u m a i n . 

Le g e n r e d'exerc ice le p l u s s i m p l e , 

le p l u s nature l , c'est la p r o m e n a d e à 

p ied . L e m o u v e m e n t qu'el le imprime à 

l ' économie au milieu d'un air i n c e s 

s a m m e n t r e n o u v e l é , s'étend à la p r e s q u e 

universa l i té des p h é n o m è n e s o r g a 

n iques et maint ient un heureux équi l ibre 
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entre l e s s o l i d e s et l e s l i q u i d e s . El le 

révei l le l 'appétit , r end l e s d i g e s t i o n s 

p l u s fac i les et favorise la l iberté du 

v e n t r e . 

La p r o m e n a d e c o n v i e n t à t o u s les 

â g e s , à t o u t e s les c o n s t i t u t i o n s ; mais 

e l l e est sur tout utile aux d e u x e x 

t r ê m e s de la v ie . 

Chez le v ie i l lard , la p r o m e n a d e ra

n i m e l 'énergie défai l lante d e s ^ o r g a n e s , 

s t imule l e s forces v i ta les et a u g m e n t e 

la ca lor i c i t é . 

On a c o m p a r é le viei l lard i n d o l e n t 

au v o y a g e u r é g a r é d a n s les n e i g e s et 

déjà sais i par le froid. Si l ' imprudent 

se la i s se a l ler à l ' a s s o u p i s s e m e n t ] qui 

l e g a g n e , c'est p o u r lui le s o m m e i l d e 

la m o r t . 
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Le travail e s t des t iné à c o n s o m m e r 

le superflu ; l e s a l i m e n t s et l e s b o i s s o n s 

à remplacer les p e r t e s c o n t i n u e l l e s . Il 

faut qu'il y ait un a n t a g o n i s m e entre 

l e s m o u v e m e n t s a s s imi la teurs et c e u x 

de la d é c o m p o s i t i o n ; s a n s ce la , l es 

p r o d u i t s a n c i e n s , s u r a b o n d a n t s , sé jour

nent dans la pro fondeur des t i s s u s . 

La loi du repos e s t une loi prov i 

dent i e l l e , n o u s d i rons m ê m e nature l l e . 

L'homme n'a point à sa d i spos i t i on 

a s s e z de forces p h y s i q u e s p o u r p o u v o i r 

travai l ler s a n s r e l â c h e ; s'il le fait, la 

maladie l'en punira b ientôt , et l'on 

verra d e s travai l leurs opiniâtres mais 

i m p r u d e n t s , a t te ints d'infirmités p r é -
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c o e e s , dans la maturi té d e l 'âge, et 

c o n d a m n é s à un r e p o s a b s o l u . 

La j e u n e s s e est l'été do la v i e . A cet 

â g e les e x e r c i c e s c o r p o r e l s ont un elïét 

moral : p l u s le corps sera d i s c i p l i n é , 

p l u s il obé ira . 

L e s e x e r c i c e s c o r p o r e l s b ien condui t s 

rendent les j e u n e s g e n s p l u s d o u x et 

p lus acces s ib le s à la r a i s o n . 

La propreté n'est p a s s e u l e m e n t 

ut i le au c o r p s , e l le a une g r a n d e portée 

m o r a l e . 

E l le condu i t à l 'amour de l 'ordre, au 

re spec t de s o i - m ê m e et des autres , à la 

régulari té de la condui te et à la d é c e n c e 

des m œ u r s . 
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LE CODE DE LA SANTÉ. 8 3 

Ne souffrez a u c u n e malpropreté ni 

sur votre c o r p s , ni sur v o s v ê t e m e n t s , 

ni d a n s vo tre m a i s o n . 

L'utilité des ba ins c o m m e m o y e n 

d'entretenir la propreté de la peau et 

de p r o l o n g e r la v i e paraît avoir été 

c o n n u e d è s la p l u s haute ant iqui té . 

On se trouvait si b ien de l 'usage d e s 

ba ins , dit P l i n e , qu'on n e c o n n u t p a s 

d'autre m é d e c i n e pendant s ix c e n t s a n s . 
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D e s b o i s s o n s , d e l ' i v r o g n e r i e . 
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D e s b o i s s o n s , d e l ' i v r o g n e r i e . 

L' ivrogner ie e s t u n e p e s t e c o n t a 

g i e u s e : fuyez l e s i v r o g n e s ; p o i n t 

d'excès de table . 

L e vin bu a v e c modérat ion es t d'une 

g r a n d e u t i l i t é ; il e s t sur tout t r è s - a v a n 

t a g e u x aux p e r s o n n e s â g é e s . Il ran ime 

l e s s e n s g l a c é s par l 'âge, m a i n t i e n t 

l 'activité du s a n g et réve i l l e l e s m u s 

c l e s e n g o u r d i s . C ' e s t avec ra i son qu'on 

l'a appe lé le lait d e s v i e i l l a r d s . 
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N e souffrez p a s que v o s enfants boi

vent au delà de leur soif, m a n g e n t au 

delà d e leur faim, car chez e u x la 

faculté de c o n s o m m e r a u g m e n t e r a de 

j o u r en j o u r ; l eur e s t o m a c dev iendra 

de p l u s en p l u s e x i g e a n t , et en ne ré 

p r i m a n t pas une i n g e s t i o n extrava

g a n t e , v o u s leur rendrez le p l u s fu

n e s t e d e s s e r v i c e s . 

L e s b o i s s o n s s p i r i t u e u s e s , que lque 

n o m qu'on leur d o n n e , a g i s s e n t sur 

notre e x i s t e n c e d'une manière f u n e s t e . 

C'est du feu l iquide qu'el les font boire 

à l 'homme. E l l e s préc ip i t ent la c o n 

s o m m a t i o n vi tale d'une manière t er 

rible et t rans forment la v ie en u n e 

sor te d ' incendie . En outre , e l l e s p r o -
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dui sent l 'âcreté du s a n g , l e s ma lad ie s 

de la peau , l e d e s s è c h e m e n t et la rai

deur des f ibres , u n e v i e i l l e s s e ant i 

c ipée , la toux , l e s affect ions de p o u 

m o n s , l 'hydropis ie , e t c . 

L e s b o i s s o n s fortes s o n t n o n - s e u l e 

m e n t inut i les à l 'entret ien de la san té , 

mais e l l e s s o n t n u i s i b l e s au c o r p s et 

a u x facultés i n t e l l e c t u e l l e s ; l'esprit brû

lant qu'e l les c o n t i e n n e n t n e renferme 

a u c u n atonie nutrit i f ; il ne peut é l a n -

cher la soif, et il e s t contra ire au des 

se in de la na ture . 

L'abus d e s b o i s s o n s fortes e n g e n d r e 

la m i s è r e , l 'affaibl issement p h y s i q u e , 

l ' immoral i té et t o u t e s sor t e s de c r i m e s . 

L e s b o i s s o n s f o r t e s , s o u s q u e l q u e 
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d é n o m i n a t i o n q u e l'on en fasse u s a g e , 

s o n t n u i s i b l e s au c o r p s de l 'homme ; 

e l l e s s o n t la c a u s e d'un g r a n d n o m b r e 

de maladies et g é n é r a l e m e n t a b r è g e n t 

la v ie . 

L'influence meurtr i ère d e s b o i s s o n s 

fortes m e n a c e la g é n é r a t i o n qui s u c 

cédera à la n ô t r e . La faute d e s p è r e s 

p è s e r a sur leur p o s t é r i t é . Cel te g é n é 

ration déb i l e , dont la c r o i s s a n c e s e m b l e 

s'être arrêtée , qui n'a ni fraîcheur, ni 

force , pâ le , lu t tant dès s e s p r e m i è r e s 

a n n é e s contre toutes l e s inf irmités d'une 

co inp lex ion malad ive , et dont l ' intel l i 

g e n c e a perdu tous les r e s s o r t s , carac té 

r i se é v i d e m m e n t la l i g n é e d e s b u v e u r s . 

* 

* * 
P a r t o u t où r é g n e n t les b o i s s o n s 
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fortes , la prospér i t é doi t i n s e n s i b l e 

ment d i sparaî tre . La m a l p r o p r e t é , la 

p a r e s s e , le g a s p i l l a g e , l e s q u e r e l l e s , le 

d é n ù m e n t s o n t les c o n s é q u e n c e s i m m é 

diates et inév i tab les de l 'usage dos b o i s -

s o n s fortes . L 'éducat ion d e s enfants e s t 

n é g l i g é e ; le r e s p e c t s 'évanouit de l eur 

c œ u r p o u r le p è r e dans l ' ivresse . 

* 

La b o i s s o n é te in t d a n s le c œ u r le 

s e n t i m e n t des devo ir s les p lus s a i n t s . 

Ce que le v ice a de p lus d é t e s t a b l e , 

c'est de produire toujours des v i c e s 

n o u v e a u x . SCHILLER. 

* 

D'où v ient le grand nombre d'infor

tunés qui g é m i s s e n t dans l e s c a c h o t s ? 

D'où v ient que les c r imes so ient tant 

mul t ip l i é s d a n s tous l e s p a y s ? E s t - c e 

8 . 
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que la b o i s s o n n'y a a u c u n e p a r t ? On 

ne pourra i t le n i er . 

D i s o n s à la g é n é r a t i o n na i s sante que 

si e l l e v e u t v ivre heureuse par le bien 

et év i ter un avenir m a l h e u r e u x , e l le ne 

doit jamais approcher de s e s l èvres c e s 

l iqueurs en ivrantes qui é g a r e n t l 'es

prit ; e l le évi tera ainsi la corrupt ion et 

c o n s e r v e r a sa p u r e t é . La t e m p é r a n c e 

embel l i t la j e u n e s s e ; e l le d o n n e la 

santé e t le c o n t e n t e m e n t . L e s b o i s s o n s 

fortes tou jours n u i s i b l e s au c o r p s , le 

s o n t bien p l u s à cet â g e . E l l e s abâtar

d i s s en t l 'esprit , déshér i t ent la v ie de 

tout ce qu'elle a de n o b l e , réve i l l ent la 

s ensua l i t é au po in t de paralyser la ré

flexion . 
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D e l e t a t m o r a l , d e s p a s s i o n s , d e s 
f a u x b e s o i n s , d e s h a b i t u d e s . 
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D e l ' é t a t m o r a l , d e s p a s s i o n s , d e s 
f a u x b e s o i n s , d e s h a b i t u d e s . 

Il faut que c e u x qui c h e r c h e n t à 

p r o l o n g e r leur e x i s t e n c e s 'étudient 

d'abord à se rendre v e r t u e u x . Le s o i n 

rég l é du c o r p s , s o u t e n u de l 'exerc ice 

cont inue l de la v e r t u , rendra le t e m p é 

rament fort et r o b u s t e , d'où ré su l t era 

u n e v i e l o n g u e et h e u r e u s e . 

P o u r p r o l o n g e r s o n e x i s t e n c e , il 

faut r é g l e r : 

1° Le c œ u r e t s e s affections ; 

2° L'usage d e s a l iments ; 
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3 ° L e s a c t i o n s d e la journée ; 

4 ° Le r e p o s de la nuit . 

Le c œ u r est dans l 'homme ce que les 

rac ines s o n t à l'arbre et la s o u r c e au 

r u i s s e a u . 11 pré s ide à tout , et d è s qu'on 

a su l e rég ler , l es facul tés de l'âme et 

l es c inq s e n s sont pare i l l ement dans 

l 'ordre. C'est p o u r q u o i notre premier 

so in doit être do ve i l l er sur les dés i r s et 

sur l e s affections de notre c œ u r . 

Conservez la pa ix dans votre c œ u r . 

Ré f l éch i s sez s o u v e n t sur le b o n h e u r de 

v o t r e état . On es t heureux quand on 

sai t conna î tre s o n b o n h e u r . 

Si vo tre fortune dev ient m e i l l e u r e , 

p e n s e z m o i n s à ce que v o u s n'avez pas 

qu'à c e que v o u s a v e z , autrement v o u s 

dés irerez tou jours et vous ne verrez 

jamai s v o s d é s i r s sat i s fa i ts . 
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Le moral fait b e a u c o u p au p h y s i q u e . 

Les d e u x e x e r c i c e s les p lus d o u x de 

l'esprit s o n t la cu l ture d e s l e t tres et la 

b i en fa i sance . 

La ténac i té de la vie es t le p r i v i l è g e 

de c e s h o m m e s d'élite q u i , ayant 

t rempé de b o n n e heure leur â m e dans 

une p h i l o s o p h i e sa ine et pra t ique , 

p e u v e n t sent ir v i v e m e n t , ma i s r é a g i s 

sant sur l e s in fortunes de ce m o n d e , 

s e r e n d e n t i n d é p e n d a n t s d e s c o u p s du 

sort par une fermeté de caractère fon

d é e sur u n e jus te appréc ia t ion d e s 

h o m m e s et d e s c h o s e s . 

¥ ¥ 

Certaines d i s p o s i t i o n s de l 'esprit , cer-
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ta ines hab i tudes p e u v e n t être r a n g é e s 

au premier r a n g d e s c a u s e s qui contr i 

buent à raccourc ir la v i e , et parmi e l l e s 

on doit c i ter la t r i s t e s s e , le c h a g r i n , 

l 'humeur noire , la cra inte , l ' inquiétude , 

la peur et s u r t o u t l 'envie et la j a l o u s i e . 

Ces p a s s i o n s é p u i s e n t l e s forces v i t a l e s 

l e s p lus d é l i c a t e s , troublent, s u r t o u t la 

d i g e s t i o n et l 'ass imi la t ion , affaiblissent, 

l ' énergie du c œ u r , et m e t t e n t a ins i 

obs tac l e au travail si impor tant de la 

réparat ion . 

D e toutes l e s p e u r s , a u c u n e ne rend 

p l u s misérab le que ce l l e de la m o r t . 

A u c u n de c e u x qui ont p e u r de la 

mort n'atteint un â g e a v a n c é . 

A i m e la v ie et ne cra ins pas la m o r t ! 

voi là la loi et l e s p r o p h è t e s , la s e u l e 
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dispos i t ion m e n t a l e qui so i t propre à 

v o u s faire v ivre v i e u x e t h e u r e u x . 

* 

L e s j o u i s s a n c e s s e n s u e l l e s do ivent 

être agréab le s et m o d é r é e s . U n d e s 

p r i v i l è g e s de l 'organisat ion h u m a i n e , 

dans s o n état de perfec t ion , c'est d'être 

s ens ib l e aux i m p r e s s i o n s in te l l ec tue l l e s , 

qui e x e r c e n t sur l'état p h y s i q u e de la v i e 

de l 'homme une inf luence i n c o m p a r a b l e 

ment p l u s g r a n d e que sur ce l l e des a u 

tres a n i m a u x . I l en résu l te p o u r l 'homme 

u n e s o u r c e n o u v e l l e de réparat ion qui 

m a n q u e a u x autres ê tres v i v a n t s , et 

qui prov ien t d e s j o u i s s a n c e s qu'il 

t rouve dans l 'usage s a g e m e n t rég l é de 

s e s s e n s . 

Le r e p o s d e l 'esprit , la g a î t é , le c o n -

9 
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l e n t e m e n t , s o n t la b a s e , n o n - s e u l e m e n t 

du b o n h e u r , m a i s e n c o r e de la san té 

et de la l o n g é v i t é . 

Avant tout il faut c o m b a t t r e s e s p a s 

s i o n s . U n h o m m e qui e s t s a n s c e s s e 

ag i té par e l l e s , s e t rouve dans un état 

d'exaltat ion e x t r ê m e , et ne peut jamai s 

parvenir à cet te tranqui l l i té de l a m e , 

si n é c e s s a i r e à la p r o l o n g a t i o n de la 

v i e . 

V ivez , d a n s la b o n n e a c c e p t i o n du 

m o t , au jour le j o u r , o 'es t -a-dire u t i l i 

sez chaque jour c o m m e s'il devai t ê tre 

p o u r v o u s le dernier , n e v o u s inquié tez 

p a s du l e n d e m a i n . 

On doi t c h e r c h e r à se faire sur toutes 

c h o s e s d e s idées auss i j u s t e s que p o s -
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s i b l e , et, l'on découvr ira a lors que la 

p lupart d e s m a u x , en ce m o n d e , v i e n 

n e n t de l ' i gnorance , de l'intérêt mal 

e n t e n d u , et de la préc ip i ta t ion , et que 

l ' important n ' e s t p a s ce qui n o u s arrive, 

m a i s ce que n o u s en r e s s e n t o n s . 

Qu'on s e fortifie et qu'on se fortifie 

t o u j o u r s dans la foi et la conf iance en 

l 'humanité , et d a n s t o u t e s l e s v e r t u s 

qu'el le i n s p i r e , b i enve i l l ance , p h i l a n 

throp ie , cord ia l i t é , char i té . Qu'on re 

g a r d e t o u s l e s h o m m e s c o m m e b o n s , 

jusqu'au m o m e n t où on acquerra des 

p r e u v e s irréfragables du contra ire . 

J'ai toujours r e m a r q u é , dit L a m a r 

t ine , q u e la b o n t é était un é l é m e n t de 

l o n g é v i t é ; l 'amour qui crée c o n s e r v e 

a u s s i ; la h a i n e , au contra ire , r o n g e et 

détruit . 
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La jo ie est une g r a n d e p a n a c é e v i 
ta le . Il ne faut n é g l i g e r a u c u n e o c c a s i o n 
propre à la faire n a î t r e , q u a n d e l l e est 
pure et s a n s v i o l e n c e . 

La ga î té assa in i t le c o r p s c o m m e l e s 
rayons du so le i l a s s a i n i s s e n t u n e habi
ta t ion . 

La jo i e et la g a î t é , e n dé terminant 
un m o u v e m e n t d'expansion dans l 'éco
n o m i e , et en portant l e s m o u v e m e n t s 
v i taux v e r s la p é r i p h é r i e , c o n t r i b u e n t 
p u i s s a m m e n t à régular i ser l e s fonc t ions 
et à p r o l o n g e r l ' ex i s tence . 

L e s a n c i e n s d i sa ient que le rire re
tardait la v i e i l l e s s e , e t que si V é n u s 
était toujours j e u n e et be l l e , c'est qu'el le 
était s a n s c e s s e a c c o m p a g n é e d e s j e u x 
et d e s r i s . 

Il n'est a u c u n e j o i e p l u s s a i n e , a u -
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cune p l u s propre à p r o l o n g e r l 'exis

t e n c e que ce l le que n o u s p r o c u r e la v i e 

d o m e s t i q u e d o n t n o u s j o u i s s o n s , e n 

tourés de g e n s ga i s et b i e n v e i l l a n t s , 

au mi l i eu d'une be l le nature . 

U n jour p a s s é à la c a m p a g n e , au 

mi l i eu d'un air p u r , e n c o m p a g n i e d e 

g a i s a m i s , e s t c e r t a i n e m e n t un m o y e n 

de p r o l o n g e r la v i e , p l u s act i f et p l u s 

sûr que tous l e s é l i x i r s v i taux i m a g i 

n a b l e s . Il faut a lors q u e l e r ire , ce t te 

mani fes tat ion corpore l l e d e la j o i e , ne 

re s te pas en arr ière . C'est l ' exerc ice du 

corps le p lus sa lubre de t o u s , car il 

é m e u t à la fois l 'esprit e t le c o r p s , i l 

ac t ive la d i g e s t i o n , la c ircu lat ion du 

s a n g , l 'évaporation et évei l le d a n s t o u s 

l e s o r g a n e s , la force v i ta l e . 

* 

T o u t ce qui s e rat tache à la g a î t é , 
s. 

IRIS - LILLIAD - Université Lille 1 



au s e n t i m e n t d'admirat ion, à la s é c u 
r i té , à l ' e spérance , e s t bon p o u r l 'orga
n i s m e . Ces c h o s e s c o n s t i t u e n t s o n 
vér i tab le mi l i eu . 

D e t o u t e s l e s affect ions de l 'âme, il 
n'y a de p h y s i q u e m e n t ut i le à l 'homme 
que la ga î té d o u c e et t ranqui l l e . 

E n quoi est - i l p l u s c o n v e n a b l e de 
s o u l a g e r la faim ou la so i f que de chas 
ser la m é l a n c o l i e ? dit S p i n o s a . 

P l u s n o u s a v o n s de. j o i e , p l u s n o u s 
a v o n s de perfec t ion . 

On n e saurai t trop faire pénétrer la 
jo ie e t le c o n t e n t e m e n t dans l 'éducat ion 
des e n f a n t s , d a n s les l imi tes de la rai
s o n et du p o s s i b l e . La jo i e ag i t sur 

IRIS - LILLIAD - Université Lille 1 



LE CODE DE LA SANTÉ. 

l a m e , c o m m e la l u m i è r e agi t sur l e 

c o r p s . 

¥ ¥ 

I I e s t d'un h o m m e s a g e de se réparer 

par une nourr i ture m o d é r é e et agréab le , 

d e c h a r m e r s e s s e n s du parfum et de 

l'éclat v e r d o y a n t d e s p l a n t e s , d'orner 

m ê m e s o n v ê t e m e n t , de jou ir de la 

m u s i q u e , d e s j e u x , des s p e c t a c l e s et de 

tous l e s d i v e r t i s s e m e n t s que c h a c u n 

p e u t se d o n n e r s a n s d o m m a g e pour 

p e r s o n n e . En effet, le c o r p s humain s e 

c o m p o s e d e p l u s i e u r s part ies d e diffé

r e n t e s na tures qui ont c o n t i n u e l l e m e n t 

b e s o i n d'al iments n o u v e a u x et var iés . 

* 
¥ ¥ 

Évitez l e s c h a g r i n s , i ls ont une i n 

fluence mor te l l e sur la santé ; i ls d é 

t r u i s e n t la mei l l eure cons t i tu t ion ; i ls 
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ont u n e act ion c o r r o s i v e sur les or

g a n e s . 

Il ne faut p a s oubl ier la maladie m o 

rale qu'on connaî t s o u s le n o m de mau

vaise humeur. R ien n e contr ibue autant 

que cet te funes te habi tude à flétrir le 

c œ u r , et à rendre l'âme i n a c c e s s i b l e au 

pla is ir et à la j o i e . Je c o n s e i l l e à qui 

c o n q u e a ime la v ie à fuir la mauva i se 

h u m e u r , c o m m e un p o i s o n morte l et de 

n e jamais s'y a b a n d o n n e r . 

I I U F E L A N D . 

* 

Tâchez de v o u s sous tra i re par de 

p r o m p t e s d i s t r a c t i o n s , pur un rapide 

c h a n g e m e n t d'objets, à l 'empire tyran-

n i q u e du plais ir et de la p e i n e . 
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Y ¥ 

La cu l ture in te l l ec tue l l e est favorable 

à la s a n t é . L'al imentat ion de l'âme e s t 

un b e s o i n a u s s i na ture l q u e l'est la nu

trition du c o r p s . 

¥ ¥ 

L e p la i s i r e s t fait p o u r n o u s , c o m m e 

n o u s s o m m e s faits pour le p la i s i r . 

Quand il n'est point porté au delà d e 

ce que p e r m e t la nature , lo in d'abréger 

notre v i e , il fortifie à la fois le c o r p s et 

l 'esprit . La p e i n e , au contra ire , n e c o n 

v ient pas à notre c o n s t i t u t i o n , qu'el le 

mine et dé tru i t p e u à p e u . 

* 

C'est sur l 'ass ise d e s b o n n e s m œ u r s 

que l e s me i l l eures g é n é r a t i o n s s e for-

IRIS - LILLIAD - Université Lille 1 



ment, c'est sur le sol de la vertu que 
la société s'affermit le mieux. 

L'indécision est une des maladies 
morales les plus funestes à la vie. 

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

L'homme n'est fort, il ne vit agréa
blement qu'à côté 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 à ne pas s'obstiner dans la 
croyance de la jeunesse continue. 

* 
¥ ¥ 

On se porte bien sous l'heureuse 
influence du contentement. 

¥ ¥ 

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

La seule affaire du vieillard qui doit 
le plus sérieusement l'occuper, c'est de 
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v ivre et de v ivre le p l u s et le mieux 

p o s s i b l e . 

¥ ¥ 

V o u s qui dés irez v ivre le p lus l o n g 

t e m p s p o s s i b l e , et a v e c l e m o i n s de 

d o u l e u r p o s s i b l e , r e n o n c e z à c e qui 

n'est p l u s e n rapport a v e c v o t r e â g e , 

a v e c votre t e m p é r a m e n t , avec v o s 

forces ; acceptez de la v i e i l l e s s e la pa ix , 

l e r e p o s , la s a g e s s e , en é c h a n g e des 

t ranspor t s et des feux de l 'amour. V o u s 

aurez ainsi la jo i e de v i v r e , et après 

t o u t , il n'est t résor c o m p a r a b l e à ce lu i -

là : il n'y a r ien de beau et de bon au 

m o n d e que la v i e . 

¥ ¥ 

L a b ienve i l l ance e t la t e m p é r a n c e 

s o n t l e s d e u x c h o s e s qui p e u v e n t le 

p l u s contr ibuer au b o n h e u r . 
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A r r a n g e ton chez - to i le p l u s c o n v e 

n a b l e m e n t qu'il Le sera p o s s i b l e ; car 

s o i s b ien c o n v a i n c u que si lu n'y t r o u v e s 

pas le b o n h e u r , tu ne le trouveras p a s 

a i l l e u r s . 

¥ Y 

C'est u n e m a u v a i s e habi tude q u e 

ce l le d'étudier ou de l ire dans son l i t ; 

le s o m m e i l qui suit e s t m o i n s ca lme et 

m o i n s sa lu ta ire . 

L e s h o m m e s ne v ivent pas l o n g t e m p s , 

parce qu'ils veu len t v ivre trop v i t e . 

P o u r v ivre l o n g t e m p s , il faut v ivre 

d o u c e m e n t . 

La b o n n e santé résu l te de l 'équil ibre 

lu 
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des f o n c t i o n s . Cet équi l ibre ne s e main
t ient que par l 'obé i s sance aux lo i s de 
la nature . Q u a n d on se met c o n t r e e l l e s 
dans un état de r é b e l l i o n o u v e r t e , 
a lors l 'équil ibre se r o m p t , et il en ré
su l te n é c e s s a i r e m e n t d e s a c c i d e n t s p l u s 
ou m o i n s g r a v e s , s e l o n le t e m p é r a 
m e n t du sujet . La s u r a b o n d a n c e de la 
vie dé tournée de s o n c o u r s , s e rabat 
sur le cerveau et y produi t l e s v e r t i g e s , 
l es ha l luc inat ions , l es v i s i o n s , la fol ie . 

E n s ' imaginant qu'on est m a l a d e , 
b ientôt on l e dev ient , et la p e r s u a s i o n 
qu'on ne le sera po in t es t le p l u s p u i s 
sant préservat i f . 

+ 

Qui osera i t dire q u e , dans b e a u c o u p 
de cas et en d e h o r s d e s l é s i o n s tout 
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a fait c a r a c t é r i s é e s , l e contac t d'une 

p e r s o n n e e x q u i s e ne vaut pas l e s re s 

s o u r c e s de la pharmac ie? Le plais ir de 

la vo ir g u é r i t . E l l e d o n n e ce qu'elle 

peut , un s o u r i r e , u n e e s p é r a n c e , et 

ce la n'est p a s v a i n . 

* 

La température à laquel le il e s t le 

p l u s n é c e s s a i r e de s'habituer es t le 

froid, p a r c e que de toutes l e s v i c i s s i 

t u d e s a t m o s p h é r i q u e s , la froide e s t la 

p l u s d a n g e r e u s e . L'habitude du froid 

doi t ê tre c o n t r a c t é e par d e g r é s . 

* 

On n e s u r c h a r g e p a s p l u s i m p u n é 

m e n t le cerveau q u e l 'es tomac ; le cer 

veau a s e s i n d i g e s t i o n s , s e s d y s p e p 

s i e s et s e s i n a p p é t e n c e s , c o m m e 

l ' e s tomac . 
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* * 
L e s e x c è s d e la p e n s é e ont d e s 

s u i t e s non m o i n s g r a v e s q u e c e u x du 

c o r p s . L e s efforts i n t e l l e c t u e l s e x a g é 

rés et la d i s s i p a t i o n d e s forces v i ta les 

qu'i ls n é c e s s i t e n t p r o d u i s e n t sur la 

santé et la l o n g é v i t é les p l u s fâcheux 

effets , par e x e m p l e : l e s t r o u b l e s d i g e s 

tifs, l 'abattement , la fa ib l e s se ner 

v e u s e , la c o n s o m p t i o n , u n e m o r t p r é 

m a t u r é e . 

Il y a e x c è s in t e l l e c tue l : 

1° Lorsqu'on n é g l i g e trop d 'exercer 

s o n corps ; 

2 ° L o r s q u e l 'attention se c o n c e n t r e 

p e n d a n t trop l o n g t e m p s s u r le m ê m e 

s u j e t ; 

3 ° Quand on s o u m e t de t rop b o n n e 
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heure l'esprit à des efforts i n t e l l e c t u e l s ; 

dans ce c a s , un effort m ê m e l é g e r de

vient n u i s i b l e . Avant la s e p t i è m e a n n é e , 

tout travail de tê te es t un état contre 

nature ; 

4" L o r s q u e l'on exc i t e l 'énergie intel

l e c tue l l e à l'aide d'irritants artificiels 

ou l o r s q u e l'on e x a g è r e et p r o l o n g e s o n 

act ion ; 

5° L o r s q u e pendant le t e m p s de la 

d i g e s t i o n , o n s e l ivre au travail de 

tête ; 

6° Quand on consacre aux travaux 

de l ' in te l l igence le t e m p s qui appart ient 

au s o m m e i l ; 

7° Lorsqu'on étudie dans d e s condi 

t i ons p h y s i q u e s n u i s i b l e s , et de c e s 

c o n d i t i o n s , il en e s t d e u x pr inc ipales : 

ce s o n t l'attitude as s i se et courbée , p u i s 

l 'atmosphère renfermée de la chambre 

d'étude. IIiTEi.AND. 
in. 
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* 

Il faut q u e la d i s p o s i t i o n de l'esprit 

so i t p l a i s a n t e , l es p a s s i o n s m o d é r é e s et 

g a i e s , que l e s idée s qui s e s u c c è d e n t 

s o i e n t d i v e r t i s s a n t e s , faci les et c la i res . 

T o u t e s c e s j o i e s par t i cu l i ères à l 'homme 

p e u v e n t ê tre c o n s i d é r é e s c o m m e des 

m o y e n s de p r o l o n g e r la v ie . 

L ' e s p é r a n c e , l 'amour, la j o i e , s o n t des 

s e n t i m e n t s qui por ten t a v e c e u x le b o n 

h e u r , et il n'est c er t e s a u c u n m o y e n 

p l u s sûr et d'une inf luence p lus g é n é 

rale p o u r c o n s e r v e r la v i e , que la ga î té 

et la b o n n e h u m e u r . U s s o n t d o n c bien 

h e u r e u x , m ê m e au p h y s i q u e , c e u x à qui 

le c iel a fait don d'un espr i t gai et t o u 

j o u r s satisfait , ou qu i , par la cu l ture de 

leur m o r a l , s o n t p a r v e n u s à l 'acquérir . 

I ls p o s s è d e n t en e u x - m ê m e s le me i l l eur 
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et le p l u s p u r de t o u s l e s b a u m e s de la 

v i e . 

¥ ¥ 

La nui t doi t être c o n s a c r é e au s o m 

m e i l ; c'est une loi d e l à nature qu'on 

ne p e u t enfre indre i m p u n é m e n t . 

Ce serai t une g r a n d e erreur que de 

pré tendre doubler s o n e x i s t e n c e en re

tranchant u n e partie du t e m p s dest iné 

au s o m m e i l . L e s nu i t s p a s s é e s abrègent 

les j o u r s , a dit B a c o n . 

E n in terver t i s sant ainsi les l o i s d e la 

na ture , on p e r d v o l o n t a i r e m e n t sur la 

s o m m e totale de la v i e , s a n s rien g a 

g n e r sur sa p l én i tude pour le t e m p s 

présent . 

¥ ¥ 

L e lit est le v ê t e m e n t de la nui t . Les 

lits trop m o u s s o n t pern ic ieux pour 

IRIS - LILLIAD - Université Lille 1 



l e s j e u n e s g e n s et l es ind iv idus rep le t s . 

I l s ne c o n v i e n n e n t qu'aux v ie i l lards et 

a u x f emmes dé l i ca te s . Kant appelait l e s 

l i t s de p l u m e , d e s lits de m a l a d i e s . 

Il y a bien d e s c a u s e s qui n o u s ren

dent m a l a d e s , qui n o u s i n d i s p o s e n t . 

Mais l e s pr inc ipa les s o n t la g o u r m a n 

d i s e , la v o l u p t é , l e s p r i v a t i o n s , l e s fa

t i g u e s , la co lère et les r e f ro id i s sements 

de tout g e n r e . 

* 
¥ ¥ 

On c o n s e r v e sa san té par une 

b o n n e é tude de s o n t e m p é r a m e n t , par 

la c o n n a i s s a n c e d e s c h o s e s qui lui s o n t 

ut i les ou nu i s ib l e s ; par la modéra t ion 

dans la n o u r r i t u r e ; par l e l o i g n e m e n t 

des pla is irs e t , en dernier l i eu , par l'art 

des m é d e c i n s . 
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¥ ¥ 

L'âge le p lus heureux de l 'homme es t 

de 5 5 à 7 5 a n s . A 5 5 a n s , la fortune 

est é tabl ie , la réputat ion faite, la c o n 

s idérat ion o b t e n u e , l'état de la vie fixé, 

l es p r é t e n t i o n s évanou ie s ou rempl ies , 

l es projets avortés ou m û r i s , la p lupart 

d e s p a s s i o n s c a l m é e s ou du m o i n s re

fro id ies , la carr ière à peu p r è s rempl ie 

par les t ravaux que chaque h o m m e doit 

à la s o c i é t é , m o i n s d 'ennemis ou p lutôt 

m o i n s d'envieux n u i s i b l e s , parce que le 

contre -po ids du mér i te e s t c o n n u par la 

v o i x du p u b l i c . BliFFOK. 

J e u n e , il e s t s a g e d e s 'accoutumer à 

tout r e s s e n t i r , à tout endurer : le b i en , 
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le mal , l es p r i v a t i o n s , la fa t igue , la 
p lu ie c o m m e le so le i l ardent , le froid 
c o m m e le c h a u d . 
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R è g l e s d ' h y g i è n e . 
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R è g l e s d ' h y g i è n e . 

Scion F melon : 

La t e m p é r a n c e et la modéra t ion dans 

les p la i s irs s o n t les p l u s s û r s garants 

de la santé . 

C'est faute de vertu et de c o u r a g e 

que l e s h o m m e s ont si s o u v e n t beso in 

de la m é d e c i n e . 

C'est une honte pour l e s h o m m e s 

qu'ils a ient tant de ma lad ie s , car l e s 

b o n n e s m œ u r s produisent la s a n t é . 

Leur i n t e m p é r a n c e c h a n g e en p o i s o n s 

u 
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m o r t e l s l e s a l i m e n t s d e s t i n é s à leur 

c o n s e r v e r la v i e . 

L e s p la i s i r s pr i s s a n s modérat ion 

a b r è g e n t p l u s l e s j o u r s d e s h o m m e s 

q u e les r e m è d e s ne p e u v e n t les p r o 

l o n g e r . 

L e s p a u v r e s s o n t m o i n s s o u v e n t ma

lades faute de nourr i ture q u e l e s ri

c h e s n e le d e v i e n n e n t p o u r en prendre 

t r o p . 

L e s a l iments qui f lattent trop le 

g o û t et qui font m a n g e r au d e l à du 

b e s o i n , e m p o i s o n n e n t au l ieu de nourr ir . 

L e s r e m è d e s s o n t e u x - m ê m e s de 

vér i tab les m a u x qui usent la nature et 

dont il n e faut se serv ir q u e d a n s l e s 

p r e s s a n t s b e s o i n s . 

Le grand r e m è d e qui e s t toujours 

i n n o c e n t et toujours d'un u s a g e u t i l e , 

c'est la s o b r i é t é , c'est la t e m p é r a n c e 

dans t o u s l e s p la i s i r s , c'est la tranqui l -
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l i té de l 'esprit , c'est l 'exercice du c o r p s . 
P a r là o n fait u n s a n g d o u x et t e m p é r é , 
o n d i s s i p e touLes l e s h u m e u r s super 
f lues . 

S e l o n Buffon : 

L o r s q u e le c o r p s de l 'homme e s t bien 
c o n s t i t u é , il est p o s s i b l e de le faire 
d u r e r q u e l q u e s années de p l u s en le 
m é n a g e a n t . La modéra t ion dans les 
p a s s i o n s , la t e m p é r a n c e et la sobriété 
d a n s l e s p l a i s i r s contr ibuent à la durée 
d e la v i e . 

L ' inges t ion d'a l iments parfai tement 
s a i n s , la respirat ion habituel le d'un air 
p u r , d o n n e n t au s a n g cette chair cou
lante , u n e cons t i tu t ion r i che , qui peut 
s u b v e n i r p e n d a n t l o n g t e m p s à la répa
ra t ion de la m a c h i n e . 
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La plupart d e s h o m m e s m e u r e n t de 

m a l a d i e s , t rè s -peu m e u r e n t de v ie i l 

l e s s e p r o p r e m e n t d i te . 

L 'homme s'est fait un g e n r e de v ie 

art i f ic ie l , où le mora l e s t p l u s s o u v e n t 

malade que le p h y s i q u e , et o ù le phy

s ique m ê m e e s t p lus s o u v e n t m a l a d e 

qu'il n e le serait dans un ordre d'habi

t u d e s p l u s s e r e i n e s , p l u s c a l m e s , p lus 

c o n s t a m m e n t et p l u s j u d i c i e u s e m e n t 

l a b o r i e u s e s . 

L 'homme pér i t à t o u t â g e , au l ieu 

que l e s a n i m a u x s e m b l e n t parcour ir 

d'un pas é g a l et f erme, l 'espace de la v i e . 

L e s p a s s i o n s et l e s m a l h e u r s qu'e l les 

entra înent influent sur la santé et d é 

r a n g e n t l e s p r i n c i p e s qui n o u s ani 

m e n t . Si l'on o b s e r v a i t l e s h o m m e s , 

on verrai t que p r e s q u e t o u s m è n e n t 

une vie t imide et c o n t e n t i e u s e , et que 

la p lupart meurent d e c h a g r i n . 
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S e l o n John Sinclair : 

La n o u r r i t u r e doi t être sa ine et 

sans e x c è s . 

L ' h a b i l l e m e n t c h a u d . 

Le l o g e m e n t dans une m a i s o n bien 

aérée et d a n s une température é g a l e . 

U n e x e r c i c e sans fa t igue , p r o m e 

nades à p i e d . 

Hab i tudes sa luta ires , à la tête d e s 

que l l e s il faut met tre la propre té . 

1 1 faut avoir rarement recours aux 

m é d e c i n s et jamais aux char la tans . 

Enf in , rien n'est p lus propre à pro 

l o n g e r les j o u r s qu'une égal i té d'âme, 

un caractère g a i , et du c o u r a g e pour 

s u p p o r t e r les revers auxque l s , d a n s cette 

H . 
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v i e , t out lo m o n d e es t p l u s o u m o i n s 

e x p o s é . 

S e l o n le d o c t e u r V i t r y : 

P o u r v ivre l o n g t e m p s , il faut a p p é 

tit o u v e r t . 

Manger l e n t e m e n t et j amai s avec 

e x c è s . 

Avo ir r a r e m e n t so i f ; u n e so i f ar

dente est le s i g n e d'une c o n s o m p t i o n 

rapide . 

C œ u r a c c e s s i b l e à l 'amour, à l 'es

p é r a n c e , à la jo i e , mais é t r a n g e r à la 

h a i n e , à l 'envie et à la c o l è r e . 

A imer la m é d i t a t i o n , l e s rêver ies 

a g r é a b l e s . 

Être o p t i m i s t e dans la force du 

t e r m e . 
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Être l'ami de la nature et du bonheur 
domestique. 

N'avoir ni ambition ni avarice. 
Vivre sans inquiétude. 

* * 

Selon Frédéric Hoffmann : 

On peut réduire à sept règles prati
ques l'hygiène préventive : 

Fuir l'excès en tout, il est l'ennemi 
de l'organisme. 

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

Vivre dans le contentement du cœur 
et le calme de l'esprit. 

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

Faire un usage à peu près constant 
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d'al iments s i m p l e s et appropr ié s à la 
c o n s t i t u t i o n du c o r p s . 

Entre ten ir c o n s t a m m e n t u n e jus te 
propor t ion entre la quant i té d'aliments 
qu'on c o n s o m m e j o u r n e l l e m e n t et l es 
e x e r c i c e s du c o r p s . 

Fuir les m é d i c a m e n t s et l es m é d e 
c i n s . 
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C o d e s a n i t a i r e d e l ' h o m m e d ' É t a t , d e 
1 é c o n o m i s t e , d e l ' h o m m e d e l e t t r e s . 
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C o d e s a n i t a i r e d e l ' h o m m e d ' É t a t , d e 

l ' é c o n o m i s t e , d e l ' h o m m e d e l e t t r e s . 

S e lever tô t et s e c o u c h e r tô t , est la 

c o n d u i t e la p l u s c o n f o r m e aux l o i s de 

la nature . 

Le mat in s e laver à g r a n d e eau 

f r o i d e ; p r e n d r e un l é g e r r e p a s , s e tenir 

dans un v ê t e m e n t l arge et p r o p r e : 

d e u x c o n d i t i o n s qui favor i sent l e s fonc

t i o n s de la p e a u . Se met tre au travail 

dans un cab inet bien aéré , et en h iver 

m o d é r é m e n t chauffé. En écr ivant ou 

en l i sant , év i ter les p o s i t i o n s p e u na tu -
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r e l i e s , travai l ler tantôt a s s i s , tantôt 

d e b o u t . B ien b r o y e r les a l i m e n t s , c'est 

autant de fait p o u r l 'es tomac ; par c o n 

s é q u e n t m a n g e r l e n t e m e n t ; n e pas lire 

durant s e s repas et c o n v e r s e r , si on a 

le b o n h e u r d'avoir à sa table d e s amis 

ou des p r o c h e s . Évi ter la mér id ienne 

qui a lourdi t ; faire un p e u d'exercice ; 

v i s i t er s e s a m i s , o u , c o m m e Bay le , 

al ler vo ir l e s m a r i o n n e t t e s : il n'y a pas 

de me i l l eures d i s t r a c t i o n s . P r e n d r e au 

m o i n s d e u x h e u r e s de r e p o s , j ' entends 

le repos de l 'esprit . Se remet tre au tra

vail quand la d i g e s t i o n paraît r égu l i ère 

m e n t a c c o m p l i e . Ne pas p o u s s e r l'étude 

jusqu'à l 'extrême fat igue ; le travail s'en 

r e s s e n t non m o i n s que le c e r v e a u . Va

rier l e s sujets de r e c h e r c h e s ou de m é 

d i ta t ion , car ce n'est pas s e u l e m e n t 

l 'ennui , ma i s le mal qui naît d e l'unifor

m i t é ; s ' interrompre de t e m p s à autre 
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p e n d a n t q u e l q u e s in s tant s ; p r o m e n e r 

sur la figure une é p o n g e t r e m p é e dans 

de l'eau froide ; c'est un e x c e l l e n t m o y e n 

pour rafraîchir e n m ê m e t e m p s les y e u x 

et la t ê t e . N e jamai s rés i s ter à cer ta ines 

so l l i c i ta t ions de la nature , et l e s r a n 

g e r , s'il se peut , s o u s la loi d'une p é 

riodic i té r é g u l i è r e ; surve i l l er l e s d i s 

p o s i t i o n s m o r b i d e s r e c o n n u e s , et si 

q u e l q u e affection se déc lare , appe ler 

un vrai m é d e c i n , qui s a c h e avec q u e l l e s 

r é s e r v e s et que l s m é n a g e m e n t s il faut 

se c o m p o r t e r v i s - à - v i s d'un h o m m e 

dont les o r g a n e s sont affaiblis avant 

d'être m a l a d e s . Enfin et par -des sus t o u t , 

ne p a s m e n e r de front l 'étude, l es p la i 

s irs et la b o n n e chère ; l 'organisme n e 

rés i s tera i t pas l o n g t e m p s à tant d e 

c a u s e s de fa t igue . 
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R è g l e s d u b o i r e e t d u m a n g e r , s e l o n 
H u f e l a n d . 
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R è g l e s d u b o i r e e t d u m a n g e r , s e l o n 
H u f e l a n d . 

1° Ce n'est p a s ce que n o u s m a n 

g e o n s , mais ce que n o u s d i g é r o n s qui 

n o u s profite et n o u s nourri t . Par c o n 

s é q u e n t , ce lu i qui veut devenir v i eux 

doi t m a n g e r l e n t e m e n t , car c'est dans 

la b o u c h e q u e l e s a l iments do ivent s u 

bir le premier degré de préparation 

avant d'être a s s i m i l é s . 

2 ° Il faut se garder d'étudier à table , 

d'y l ire ou d'y travail ler de tê te . Cet 

ins tant de la journée doit être tout e n 

tier c o n s a c r é à l 'estomac. C'est le m o 

ts. 
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m e n l où il r è g n e , et l'esprit ne doit 

intervenir que p o u r l'aider dans sa 

tâche . L'hilarité e s t un d e s m e i l l e u r s 

d i g e s t i f s , et l'on doi t r e c h e r c h e r à table 

les c o n v i v e s g a i s et d i s p o s . Ce qu'on 

absorbe dans d e s d i s p o s i t i o n s j o y e u s e s 

et p la i san te s , d o n n e un s a n g l é g e r et 

e x c e l l e n t . 

3 ° Qu'on ne se l ivre p a s i m m é d i a t e 

m e n t , après le r e p a s , à un exerc i ce 

v i o l e n t , car ce la es t u n e forte cause de 

trouble p o u r la d i g e s t i o n et p o u r le 

travail d 'ass imi lat ion . L e m i e u x , c'est 

de res ter a s s i s ou de se p r o m e n e r l e n 

t e m e n t , ou de se r eposer e n se livrant 

à une c o n v e r s a t i o n a g r é a b l e . 

4" Ne j a m a i s m a n g e r assez p o u r que 

l 'estomac s e m b l e l o u r d . Le m i e u x es t 

de s'arrêter avant d'être c o m m e g o r g é . 

Toujours la quant i té des a l i m e n t s doit 

être p r o p o r t i o n n é e avec le travail cor -
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p o r e l ; m o i n s le c o r p s a travai l lé , 

m o i n s il a b e s o i n de n o u r r i t u r e . 

5° Il faut s'habituer à m a n g e r à d e s 

h e u r e s fixes. R ien n'est p l u s pré judi 

c iable que de m a n g e r d'une man ière 

n o n r é g l é e , à t o u t e s heures de la j o u r 

née et entre s e s r e p a s . On doi t , entre 

chaque r e p a s , l a i s ser s 'écouler u n e pé

r iode de c inq à s ix h e u r e s . 

6" D a n s le cho ix des a l iments on 

do i t préférer les v é g é t a u x . L e s v i a n d e s 

s o n t toujours p lus d i s p o s é e s à se gâter ; 

l e s v é g é t a u x s u r i s s e n t et s 'opposent à 

la putréfact ion , qui es t notre ennemi le 

p lus a c h a r n é . Les v iandes n o u r r i s s e n t 

b i e n p lus et d o n n e n t p l u s de s a n g , 

m a i s e l l e s e x i g e n t pour être b ien ass i 

m i l é e s , beaucoup p l u s de travail et 

d 'exerc ice corpore l . 

7° 11 ne faut pas m a n g e r b e a u c o u p 

le so ir , et on doi t s 'abstenir de v iande , 
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ou du m o i n s n'en m a n g e r qu'en pet i te 

quant i té , et avoir so in q u e ce r e p a s 

précède de que lques h e u r e s le m o m e n t 

du c o u c h e r . 

8° Qu'on n'oubl ie pas de boire u n e 

quant i té suff isante. L e m o m e n t le p l u s 

oppor tun de boire n'est pas en m a n 

g e a n t , car cela at ténue trop le s u c g a s 

trique et affaiblit l 'énergie de l ' e s tomac , 

m a i s c'est env iron une heure après 

avoir m a n g é . La b o i s s o n la me i l l eure 

es t l 'eau, qui est un a g e n t p u i s s a n t de 

la p r o l o n g a t i o n de la v i e . L e v in réjouit 

le c œ u r de l 'homme ; m a i s ce n'est 

pas un a l iment et il n'est p o i n t n é c e s 

saire à la pro longat ion de la v i e . 

9° L'usage m o d é r é d e s p o t a g e s , loin 

d'être nuis ib le , e s t favorable à la santé . 

Ce qu'il faut éviter , c'est de prendre la 

s o u p e trop brûlante , d'en absorber trop 

à la fo is . Les l iqu ides a b s o r b é s s o u s 
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forme de s o u p e , s e mê lent p l u s v i te et 

p l u s rap idement avec n o s h u m e u r s , 

que quand i ls sont admin i s trés purs et 

f ro ids . C'est pour cela que la s o u p e est 

un g r a n d préservat i f contre la r ig idi té 

et le d e s s è c h e m e n t du c o r p s , et devient 

un exce l l en t m o y e n d'al imentation pour 

l e s ind iv idus â g é s et p o u r ceux d'un 

t empérament s e c . P l u s l 'homme devient 

v i e u x , p l u s il doit faire u s a g e de la 

s o u p e ; p o u r lui , el le est une sorte de 

m é d i c a m e n t . 
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