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Nous avons pense qu’il serait utile de mettre d la
disposition et a la portee des habitants des campagnes
un enseignement hygienique. Ayant professé¢ cette
science a linstitut agronomique de Grignon depuis
1837 jusqu’en 4849, et aux ouvriers de Montfort-
I’Amaury en 4850 et 4852, prepare par ses Ctudes et
aassi par la pratique medicale, qui le met en rapport
avec les populations ruralcs, l'auteur du livre que
nous publions aujourd’hui elait dans des conditions
toutes speciales pour se bien faire comprendre et
repondre exactement au but que nous nous etions
propose. Cet ouvrage est d’ailleurs le developpement
d’'un premier lravail destin¢ aux enfants des ¢coles
primaires et dont le succés est du plus favorable
augure (4).

Malgre les efforts qu’on a faits pour ne pas donner

(1) L’introduetion du petit ouvrage dont il s'agit et qui est in-
tituld : Leeons d'hygiene a l'usage des enfants des ecoles pri-
maires., a autorisoe par décision de Son Exc. le Ministre de
rinstruclion publigue en date du 30 juillet 1860.



aux entretiens qu’on va lire un caractcre scientifigue,
on n’a pu eviler d’employer quelquefois des expres-
sions techniques; mais on a cherch¢ a en écl.aircir
partout le sens.

Esperons que les Entretiens sur I’hygiene des
campagnes Yyulgariseront parmi les populations ru-
rales des notions si necessaires a leur bien-etre.
Nous nous estimerons heureux si nos lecteurs les
trouvent ici exposees assez neltement pour les mettre
aisement a profil.
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En quot consiste 1'hygiene. — But de ’hygiene. — De la nccessité¢ ae
quelques notions sur 1'organisation du corps humain. — Plan de I'ou-

vrage : 1« hygiene des fonctions organigues ou nutritives; 2° hygiene
des fonctions animales; 3° hygiene des facultés intellectuelles et mo-
tateS. — L’hygi¢ne appliquee au temperament, a lI’age, au sexe, au
climat et aux professions. — Motifs qui donnent de la valeur aux
preceptes d’hygiene conseilles par un medecin-praticien.

On donne le nom d’hygi¢ne a une science qui a pour but
de conserver la sante. Peut-etre, parmi mes lecteurs, plu-
sieurs ignorent que lI'on peut apprendre a se bien porter, et
croient que, comme il suflit d’un pen d’attention pour savoir
que certaines choses sont nuisibles, cliacun de nous est a-
meme, par sa prudence et sa propre expcrience, de se faire
des regles d’hygiene. Il est vrai que I'experience personnelle
est tres-profitable a la sante; mais que vaut Fexperience d’un

seul comparée a celle de toutes les genéralions accumulees
1



2 PREMIER ENTRETIEN.

depuls des siecles! La science de Fhygiene cherche donc et
trouve dans le chaos du passe un guide sur et certain pour
I'avenir.

Que ce mot de science n’effraye personne; il est facile d’en
prendre et d’en laisser. Je n’ai d’autre but, dans ce travail,
que d’instruire facilement et fructueuseinent; je chercherai
un langage simple et clair qui vous dira ce qu”J importe es-
sentiellement de connaitre et de pratiquer. On peut etre etran-
ger a toute science et cependant lire avec fruit tout ce qui se
rapporte a I’hygiene. Loin de moi toute pretcntion d’ecrire
pour des savants; il ne faut pas oublier que c’est avant tout
aux ouvriers, aux populations agricoles que je m’adresse.

Pour conserver notre sante, et par suite prolonger notre
existence; pour perfectionner autant que possible les diffe-
rentes parties qui composent notre etre, il est necessaire d’'e-
tudier en detail cette machine que Fon appelle le corps humain.
L’ouvrier n’a pas besoin, pour etre habile dans son metier, de
savoir faire ou reparer la charrue ou la machine plus oumoins
compliquee dont il se sert; mais, s’il possede le secret de son
mecanisme; s’il comprend la force et la valeur de chacune
des parties qui entrent dans sa composition, alors il Im sera
facile d’en obtenir toutes les ressources, d’en developper toute
la puissance, sans etre expose a la deranger ou bien a la
briser. Je crois donc qu’il est utile et meme necessaire de
vous demontrer le mecanisme du corps humain : ce sera vous
mettre en etat de le mieux conduire et d’en assurer la con-
servation.

Mais il ne suffit pas de connaitre Forganisation de notre
corps pour le conserver en sante, il faut encore que nous sa-
chions quels sont les elements qui agissent sur lui, ceuxqui
lui sont uliles, ceux qui lui sont uuisibles, et comment s’ope-
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rent ces diverses influences. Ce champ est bien vaste et j'au-
rai beaucoup a dire, car tout ce qui existe dans la nature a
de l’action sur nous; et nous, a notre tour, non-seulement
nous pouvons, mais encore nous devons soumettre chague
chose a notre vclonte et a nos besoins.

Vous entrevoyez deja, par ce simple expose, combien est
dtendu le domaine de !’hygiene. Ne vous en inguietez pas,
puisqu’il me sera possible de vous rendre clairs et faciles tous
les developpements qu’il importe de savoir.

Je vais donc vous exposer la methode que je me propose
de suivre pour arriver a ce resultat.

J'examinerai separement et successivement:

4° Les fonctions qui nous sont communes avec tous les Stres
de la creation. Je leur donnerai le nom d'organiques. Elles
comprennent tout ce qui est necessaire a ’entretien de la vie;
et, a cause de cela, on peut aussi les nommer nutritwes.
Elles existent chez toutes les plantes que produit la terre
comme chez les animaux et chez les hommes. Chez ’homme,
cette fonction comprend la digestion, la respiration, la circu-
lation et I’expulsion du corps de tout ce qui lui est nuisible et
que Fon designe sous le nom de secretion. 2° Les fonctions
animales, c’est-a-dire celles qui n’existent a differents degres
que chez les animaux, fonctions seulement completes chez
’homme et dans certains animaux qui se rapprochent le plus
de lui par leur organisation. Elles ont pour instruments les
organes des sens et du mouvement. 3° Enfin, les fonctions
humaines mieux designees sous le nom de facultes morales
et intellectuelles.

L’hygiene des fonctions organiques ou nutritives commen-
cera par une description abregee mais suffisante cependant
des organes qui operent la digestion; puis je parlerai des
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aliments, des boissons et de toules les causes qui peuvent
agir dans la digestion. Ensuile j'indiquerai les premiers soins
a donner au derangement et aux maladies des organes charges
de I’execution des fonctions digeslives, et je terminerai par la
prescription des premiers remedes indispeiisables.

Je procederai de la meme maniere pour fhygiene des autres
appareils organiques. Ainsi fhygiene de la respiration sera
precedee d’une description des pountons et des organes de la
circulation qui ne peuvent etre separes quand on en parle
sous le rapport hygienique.

Apres avoir fait ressortir la grande influence de fair sur
notre sante, les nombreuses causes qui le modifient, eelles
qui falterent, les maladies que peut engendrer son alte-
ration, les moyens de les eviter, je parlerai des soins a donner
a ces maladies, des moyens de reconnailre leur gravite et de
la necessite, pour les combaltre, de demander promptement
des secours eclaires.

Je ferai preceder fhygiene des secretions d’une courte des-
cription des organes par lesquels elles ont lieu; je nfoccuperai
plus parliculierement de la peau et des soins qu’elle exige
pour bien remplir les fonctions qui lui sont attribuees. L’'im-
portance des bains et des vetements preservatifs une fois eta-
blie, je dirai comment on soigne les plaies et les blessurey
qui ont leur siege a la surface du corps.

Cette premiero partie du cours termiuec, je passerai afhygiene
des fonctions dites animales : elle comprend tous les organes
des sens et des mouvements, leurs maladies et les moyens de
les prevenir coinme ceux de les guerir.

Je tiens a remarquer que je ne parlerai jarnais que des
moyens de conservation ou des premiers soins a donner : il
ne peut entrer dans le plan de ce livre d’indiquer un traite-
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inent quelconque pour une maladie; une fois pour toutcs,
c’cst l'affaire du mdédecin.

Enfin, pour etre plus surement compris, je ferai preccdcr
mes preceptes d’hygiene d’unc description suftis inte de ces
organes, et je vous donnerai quelques notions sur les agents
gui peuvent impressionner nos sens. J'aurai, en terminant, a
vous entretenir des affections de ces organes et a vous indi-
guer comment on les evitc.

La troisieme partie se composera de Fhygifene des facultes
rjtii sont propres a l’espfece humaine : ce sont les facultes mo-
rales et intellectuelles. A cette occasion, je vous rappellerai
quelles sont les nombreuses maladies du corps qu’occasionne
la mauvaise direction ou la perversion des facultes intel-
lectuelles et morales. .Fespere qu’il resultera de I’exposition
de ces faits quelques leeons qui seront comprises, et qui pour-
ront, en vous montrant le danger, Fecarter facilement.

Cette derniere partie, qui peut etre consideree comme de la
morale medicale, n’est pas generalement assez connue des
personnes qui, par insouciance ou ignorance, n’ont pas I’ha-
bitude d’observer. Je la recommanderai donc plus particulie-
rement a volre attention.

Ici se terminera le cours d’hygiene proprement dit. Ces
regles, quoique donnees principalement en vue d’etre appli-
guees aux elasses ouvrieres, conviennent a tout le monde.
Mais, comme certaines circonstances modifient profondemenl
ces regles, je consacrerai quelques leeons a vous les faire
comprendre. Ainsi, je nfattacherai a vous demontrer Fin-
fluence du climat sur le corps humain; les regles d’hygiene
qu’exigent les temperaments, les ages, les sexes et les pro-
fessions.

Vous savez maintenant ce qu'on entend par hygiene, son
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but et son utilite. Vous ne doutez pas des services que peut
vous rendre cet enseignement. Aussi ne devrais-je pas avoir
besoin de vous dire pourguoi je le fais. Cependant, comme il
est indispensable que vous ayez confiance en mes avis, pour
que mes conseils, qui seront quelquefois severes, soient ac-
cuelllis, je vais, en terminant ce chapitre, developper mon
but et ma pensee.

Occupe depuis plus de trente-six ans, au milieu des popu-
lations de la ville et de la campagne, a combattre une variete
inlinie de maladies, je me suis toujours fait un devoir de re-
monter & la source des causes qui les ont produites; mes ob-
servations et mon experience, d’accord avec la science, m'ont
prouve que presque toujours ces maladies sont le resultat de
L'imprudence et de l'ignorance. De la ma ferme conviction
qu’un grand nombre pourraient etre evitees, en avertissant
les imprudents et en eclairant les ignorants.

Qu’il me soit donc permis d’insister sur l'importance de
I’enseignement que je vais commencer et d’appeler toute ’at-
tention de mes lecteurs sur son utilite. Une fois sorti de la
pratique medicale, il me sera doux de penser que ces conseils,
dictes par le desir d’etre utile, seront peut-etre suivis avec
efficacite. Ai-je besoin d’ajouter que ce serait pour moi la
meilleure recompense?

Avec quel empressement le publie n’accueille-t-il pas le
voyageur, le htterateur ou le savant, qui lui livrent les fruits
de leurs etudes, de leurs observations, de leurs decouvertes.
Pourquoi n’en serait-il pas de meme pour un medecin qui,
sans sortir du centre de sa modeste destinee, a cependant passe
sa vie a observer et a reflechir? S’il veut reellement servir les
interets de ’humanite, il n’examinera rien superficiellemcnt;
il ira scruter, chercher, descendre dans les plus minutieux
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ddétails, remontera aux causes, etudiera les effets; enfin il ne
negligera pas le plus petit indice qui a souvent pour lui la
plus grande importance. On coraprendra donc qu’en se re-
cueillant, un medecin peut, sans attendre la maladie, donner
des explications et des conseils d’un interet mcontestable,
bien que ses ecrits puissent ne pas avoir l'attrait d’'une plunie
exercee.

Ces reflexions m’ont donne du courage et seront un titre a
la confiance du lecteur. Ne puis-je pas aussi lui dire que I’en-
seignement de 1’hygténe ne m’est pas etranger, puisque, pen-
dant douze ans, jel’aiexerce a I'Institut agricole de Grignon.
Plus j’ai vieilli dans ce professorat, plus fen ai compris la
serieuse importance comme le besoin de le rendre populaire,
c’est-a-dire accessible a toutes les intelligences.

Avant d’aborder ce deuxieme entretien, je dois avouer que
je fais principalement appel aux esprils serieux et qui veulent
tirer profit d’'une lecture. Comment! nous ignorons presque
toujours ce gu’il importe essentiellement de connaitre, et cette
ignorance est la source de mille dangers. Combien vivraient
mieux, combien s’epargneraient les graves maladies de I'age
mur et les infirmites de la vieillesse, avec une hygiene bien
entendue!
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Ce que l'on entend par corps organisés. — Condilions de leur develop
pement. — Des organes de la digestion — De la mastication, de I'in-

salivation, de la digestion proprement dite, de la formation du chyme,
de la digestion fntestinale et du chyle. — Des materiaux nutritifs, de
ceux gue nous fournissent les v¢*gétaux. — Des principes immediats
<[u’ils contiennent. — De la valeur nutritive de chacun d’eux. — Du
nracilage. — De la gomme. — De la matic¢re sucree. — De ia maliere
grasse. — De la fécule et du gluten.

D’apr£s le plan expos¢ dans la premiere leeon, nous allons
commencer par quelques notions sur les organes qui servent
a nourrir et a entretenir notre corps. Elles sont indispensables
pour faire comprendre ce que j'ai a dire de Fhygiene de ces
organes cbarges de si importantes fonctions.

On appelle corps organises ceux qui ne vivent, ne se deve-
loppent et ne durent qu’a la condition de prendre en dehors
d’eux-memes des matieres etrangeres qu’ils s’assimilent, apres
leur avoir fait subir une preparation spéciale.

Cette loi est commune a tous les etres qui existent dans la
nature, et chacun d’eux a un systeme d’organes particuliers
affectes a cette fonction. Ce systeme est simple pour les pro-
duits de la terre; il se compose de racines qui puisent la
nourriture dans le sol, et de feuilles qui en tirent de Fair.
Chez les animaux, cet appareil que Fon designe sous le nom de
digestif est plus complique. Il Fest d’autant plusque la nour-
rilure dont ils ont besoin est plus yariee. Chez I’homme, la
nourriture du corps exige le concours d'un grand nombre
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d’organes, et cela a cause de la multiplicitdé des matibres qui
enlrent dans sa coraposition: ainsi il a des organes chargés
de faire subir aux aliments une preparation qui les rende
propres a la nutrition; d’autres cbarrient, cransportent cette
matiere alimentaire devenue liquide dans toutes les parties du
corps pour y repandre la vie. Ce liquide, qui est le sang, ren-
contre les poumons qui le vivifient, puis les glandes qui I'e-
purent. Plus tard nous reviendrons sur ce sujet. Maintenant
nccupons-nous des organes de la digestion proprement dits.

Le principal organe de la digestion est situe a la partie
superieure du ventre : c’est une espece de poche qu’on ap-
pelle estomac. Avant d’y arriver, les substances alimentaires
dont nous faisons usage, souvent trop dures et trop coriaces
pour etre digerees facilement (car nous n’avons pas sous te
rapport le privilege des oiseaux et des volailles de nos basses-
cours dont ’estomac peut broyer les grains les plus durs), sont
coupees, dechirees et broyees par nos dents. Pendant que ce
travail si indispensable que Ton appelle la mastication s’opere,
il s’ecoule, des glandes placees dans le voisinage de la bouche,
un liquide, la salive, qui se mele aux aliments et les imbibe;
il resulte de cette double action une pate qui franchitle gosier,
descend dans un conduit traversant la poitrine et arrive dans
I’estomac. La, les aliments s’accumulent pendant le repas et
y sejournent plus ou moins longtemps, selon leur nature, pour
y subir une seconde preparation.

Cette nouvelle operation est bien importante: c’est la diges-
tion proprement dite. La nourriture profite plus ou moins
selon que ’estomac digere bien ou mai. Aussi, je crois neces-
saire de faire connaitre ce qui se passe dans ce moment, pour
que plus tard vous teniez compte de ce que nous dirons sur
ce qui peut la compromettre,
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Apres le repas, 1’estomac s’etant rempli, il sort de petites
glandes placees dans ses parois un liguide qui penetre les
aliments et qui a la propriete de faciliter leur dissolution :
cette action est favorisoe par le pouvoir qu’a I’estomac de st
resserrer et de comprimer ce qu’il contient; et, par les se-
cousses et les ballottements provenant de la respiration et dc
chaque mouvement gu’execute notre corps, il résulte de toutes
ces causes que les matiferes alimentaires, quand rien ne vient
troubler ce travail, sont converties en une substance homo-
gene, c’est-h-dire que les aliments bien digeres ont perdu
'eur consistance, leur couleur et ne forment plus qu’une pate
molle a laguelle on donne le nom de chyme. Arrive a ce degre
de preparation, ce chyme sort de 1’estomac par une oucerture
que I'on appclle le pylore; il est verse dans les intestins; a
son entree dans cette partie du tube digestif, la matiere ali-
mentaire est encore melee a deux liquides : celni qui provient
du foie et que vous ¢onnaissez de nom, c’est la bile-, I'autre
qui ressemble ii de la salive s’appelle fluide pancreatique.
Ces deux liquides sont encore necessaires pour dissoudre et
rendre assimilables, comrae Fon dit, certains aliments.

Tous ces melanges, toutes ces combinaisons qui se passent
dans la premiere partie de cette portion du canal digestif que
Fon appelle intestins greles, ont pour resultat de perfectionner
la matiore nourrissante: c’est, pour rendre ma pensee plus
claire, un compost qui contient tout ce qui est necessaire pour
nourrir le corps et qui est pret a etre employe. Cette compo-
sition descend dans ce conduit, parcourl son etendue, qui a chez
I’homme dix-sept a dix-huit fois la hauteur de son corps, et,
dans ce passage, elle rencontre de petits orifices, de petits su-
eoirs quien saisissent toute la partie nourrissante qui estalurs,
a l'etat liquide, d’une teinte blanchatre et se nomme chyle.
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Tout est dispose le long des intestins pour que la plus
grande partie de ce liguide nourrissant soit absorbee, de sorte
qu’il ne reste que le residu de la matiere alimentaire qui prend
le nom de matiere ezcrementielle et vient s’amasser dans un
sac susceptible de se dilater, qui termine les intestins, d’ou
elle est expulsee par un effort yolontaire, quand il est rempli.

Ici se termine ce que j’avais a faire connaitre des fonctions
des organes de la digestion; je crois maintenant que nous
pourrons nous entendre, quand j'aurai a vous parler des pre-
cautions qu’exige ce grand acte de la vie pour qu’il s’opere
regulierement et sans desordre.

Vousconnaissezrinslrument; voyons maintenant quels sont
les materiaux mis en oeuvre lorsqu’il fonctionne.

Ce sont les aliments seryanta notre nourriture. Toute subs-
tance, pour etre alimentaire, doit provenir de matiores
organisees, c’est-a-dire ayant eu vie : c’est une condition in-
dispensable pour qu’elle puisse nous etre assimilee. L’homme
ne peut donc se nourrir que de vegetaux et d’animaux.

Les végetaux empruntent au sol et a Fair les matieres qui
les composent, et ces materiaux, ainsi transformes en une
substance organisee, deviennent propres a la nourriture de
I’'hnomme. IJhomme se nourrit encore de la chair de certains
animaux, etla matiere fournie par cet aliment, ayant subi une
deuxieme transformation, se rapproche davantage de notre
organisation et s’incorpore plus facilement a nous; elle est,
en d’autres termes, plus nourrissante, plus succulente.

Cette double origine de nos aliments nous permet, pour
I’etude que nous youlons en faire, de les diviser en deux
classes : la premiere comprendra les aliments fournis par
les vegetaux, et la deuxieme ceux fournis par les ani-
maux. J'examinerai d’abord les proprietes nourrissantes de
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chacune de ces classes; puis j'indiquerai les proportions gn’on
doit leur faire subir pour en faciliter la digestion, et je ter-
minerai par l’application des principes poses : ce qui consti-
tuera le regime.

Un tr&s-grand nombre de vegctaux, de ces etres qui ne
jouissent de la vie qu’autant qu’elle est necessaire a leur
reproduction, paraissent n’avoir ¢te creds que pour une seule
lin, cellede nourrir ’homme, soit directement, lorsqu’ils lui
servent eux-memes d’aliments, soit indirectement, lors-
gu’ils servent a nourrir des animaux dont la chair fournit a
son tour i notre nourriture. Il resulte de ce fait que toutes
les parties absorbees par notre corps et qui entrent dans sa
composition proviennent de la terre d’oii le premier homme
aete tire lui-meme, comme ’enseigne I’Ecriture sainte, et ces
paroles : Tu sors de la poussiere et tu retourneras en pous-
siere, sont exactes.

Voyons maintenant quels sont les principes nutritifs ou
nourrissants que contiennent les végetaux.

Leurs racines, leurs tiges, leurs feuilles, leurs fleurs, leurs
fruits, leurs graines en contiennent tous, mais plus ou moins. Il
serait trop long d’examiner chacune de ces parties et d’en faire
connaitre les proprietes nutritives; mais il est important de sa-
voir a quel caractere on connait la valeur nourrissante d’un ve-
getal. Nous ferons ainsi un pen de science, et je me seryirai
de noms peut-etre etrangers a mes lecteurs; mais sije suis
assez heureux pour me faire comprendre, j’aurai agrandi
le cercie de vos idees en vous donnant quelques connais-
sances nouvelles, en vous initiant a des faits sans cesse
renouveles sous vos yeux et dont ’application est utile et facile
i faire.

On trouve dans les vegelaux de I’eau; lorsgue ce ligujde a
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une certaine consistance, autrement dit une certaine epais-
seur, on liii donne le nom de mucilage; plus concentre en-
core, c’est de la gomme, une matiere sucroée, des acides, de
I’huiie ou matiere grasse, de la fecule, du gluten, une ma-
tiere particulierc a chaque vegetal a laguelle on donneg le nom
de legumme; des sels et une substance solide non diges-
tible que Fon designe sous le nom de tissu ligneux : c’est ce
qui constitue le bois.

Examinons la valeur nutritive de cliacune de ces parties.
Les vegetaux tres-aqueux, c’est-a-dire ou 1’eau domine, sont
peu nourrissants; ceux qui sont jeunes ou qui n’ont pas
atteint leur complet developpement peuvent etre classes dans
cette categorie : aussi les salades faites avec des feuilles,
n’ont presque aucune valeur nutntive, et les herbivores,
c’est-a-dire, les animaux qui se nournssent principalement
d’herbes fraiches, sont obliges, comme vous le savez, d’eB
consommer une quanlite considerable.

Lorsque cette eau vegetale est un peu plus consistante,
comme dans certaines racines et dans les graines qui ne sont
pas mures, c’est alors du mucilage et de la gomme, arrivee a
ce dernier etat; ce produit est un peu plus nourrissant; il parait
merae que cette substance, dont nous faisons des lisanes et
des sirops adoucissants, est employee comme aliment par les
peuples des contrees ou elle est commune.

On trouve encore dans certaines parties des vegetaux, dans
les fruits principalement, des acides de differentenature, qui
leur donnent une saveur particuliere; ces acides ne sont pas
nutritifs, ils sont irritants dans des proportions moderees, ne
compromettent pas la digestion; mais, concentres ou bien
incompleteraent mitiges par la matiere sucree, ils donnent a
certains fruits et a tous ceux qui ne spnt pas murs, une qua-



H DEUKIEME ENTRETIES.

lite irritante dont les effets se presentent souvent chez les
personnes giu en font un usage immodere.

Les matieres grasses végetales que Fon designe en gdneral
sous le nom d’huile se trouvent principalement dans cer-
taines graines; ces graines fournissent I'huile utile a la pre-
paration des aliments. Je vous dirai seulement que cette ma-
tiere, combinee par la nature avec d’autres principes, se dig¢re
et nourrit.

La fecule et le gluten sont les deux substances les plus
nournssantes du regne vegetal; elles se rencontrent principa-
lement dans les graines et dans les tubercules; elles accom-
pagnent toujours le germe de la plante qui les a produites, et.
elles jouent un grand role dans son developpement. Semez-
vous, par exemple, un grain de ble, voici les transformations
gu’il subit avant que la plante qu’il doit produire sorte de
terre : d’abord, sous Finfluenfce de la chaleur et de 1’liumi-
dite du sol, il se gonlle et se ramollit; ces phenomenes sont
dus a la fermentation du gluten et au ramollissement de la
lecule qui se liquefie en quelque sorte; alors le germe en-
gourdi se reveille, s’imbibe du liquide qui Fentoure; de pe-
tits sueoirs se ferment a sa surface, et absorbent la fecule et
le gluten dissous. Le germe se les assimile, c’est-a-dire en
fait sa premiero nourriture. Lorsqu’il a acquis assez de force,
comme le petit poulet, il brise son enveloppe, ses racines se
developpent, vont puiser dans la terre 'a substance neces-
saire, pendant que sa lige se vivifle a Fair qu’elle regoit et
dont elle se nourrit.

Cette theorie de la germination n’est pas un nors-d'oeiivre;
elle vous fait comprendre pourquoi la matiere la plus uour-
rissante fournie par les vegetaux se trouve principalement
dans leurs graines qui sont I’enveloppe du germe; c’estdonc
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la premiere nourriture de ce dernier que nous nous appro-
prions. L’analyse chimigue a aussi trouve des sels, du
sucre, et, dans quelques-unes, des matieres grasseS, subs-
tances qui toutes sont necessaires a l’entretien de notre
corps : enfin, les farines, qui occupent une si grande place
dans notre alimentation, nous viennent de certaines graines
broyees et preparees. mais je reviendrai sur ce sujet lorsque
je parlerai de la preparation des substances alimentaires.

De ce que je viens de vous expliquer, retenez que les
graines sont les parties les plus nourrissantes des vegetaux,
et qu’elles doivent cette propriete a la fecule et principale-
rnent a cette substance appelee gluten : c’est le ble qui en
renferme la plus grande quantite.

Le principe designe sous le nom de legumine donne aux
plantes leur saveur particuliere et aussi leur couleur; il est
regarde comme nourrissant; sa propriete est excitante, et
elle se rencontre en assez grande quantite dans les vegetaux
dont la saveur est forte et prononcee : les lentilles, les arti-
chauts, certains choux, le celeri, etc., en contiennent plus ou
moins. Enfin, cette substance peut etre consideree comme un
stimulant que la nature a mele avec nos aliments pour en
faciliter la digestion.

Je vous ai dit qu’il se trouve des sels dans les vegetaux;
I"analyse chimique en fait paraitre dans toutes leurs parties;
ces sels doivent, ainsi que la legumine, etre regardes comme
un assaisonnement naturel; ils trouvent leur emploi dans I’or-
ganisation du corps humain, et on peut croire qu’ils concou-
rent a la composilion de nos tissus, et notamment a celle
des os.

Le tissu hgneux qui constitue la charpente des vegs$taux
et leur donne de la solidité, n’a aucune valeur nutritive; il se
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trouve souvent tellement combine avec les substances ali-
mentaires qu’il est ingere avec elles dans notre estomac, et
n’etant pas digere, il lorme en grande partie la matiere excre-
memielle qui sort par les intestins lorsgue la digestion est
complete.

Mainlenarit que vous connaissez chacune des substances
qui composent les vegetaux, vous pourrez apprecier, a l'ins-
pection d’une plante, ses qualites nourrissantes, et, pour vous
familiariser avec cette recherche, je vais en faire quelques
applications.

Les feuilles et les fleurs contiennent principalement un mu-
cilage assez clair, un peu de legumine, beaucoup de tissus
ligneux et pas de fecule; des lors elles sont peu nourris-
santes.

Les racines contiennent du mucilage plus consistant, cer-
tains sucs, de la gomme et de la fecule; par suite, elles sont
plus nourrissantes.

Les fruits murs et aqueux sont peu nourrissants; ceux qui
sont charnus, dont le mucilage est plus epais et dans lesgucls
la matiere sucree domine, le sont davantage.

J’ai assez prouvé pourquoi les graines sont, de toutes les
parties du vegetal, celles qui contiennent le plus de matores
nourrissantes.

Je terminerai en posant comme principe generat, que la
valeur nutritive d’un vegetal ou d’une de ses parties est en
raison de son degre de developpement, c’est-a-dire, que c’est
lorsqu’il est corapletement mur, qu’il a atteint son plus haut
point de perfection, qu’il possede dans toute son intensite sa
puissance nourrissante.
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--------- »—SO—F--mmmmem
Matieres alimentaires fournies par le regne animal. — Etamen des prin-
cipes immsdiats gu’elles fournissent a l’alimentation. — De 1’albu-

mine. — De la gélatine et de la fibrine, etc. — Du lait et des ceufc.

Nous nous sommes occupes, dans le deuxtome entretien,
de la valeur nutritive des differentes substanc.es alimentaires
fournies par le regne vegetal; nous passerons maintenant
aux aliments du regne animal.

Pourvous faire connaitre ce que valent comme aliments les
differenls animaux que nous employons a notre nourriture
et les parties qui les composent, je me servirai de la me-
tliode adoptée pour les vogetaux; j'examinerai donc succes-
sivement la valeur nutritive des principes immediats qu’ils
contiennent, et connus sous le nom d’albumine, de gelatine,
de graisse, de fibrine, d’osmazéme et de sels de differentes
natures.

L’albumme est une substance molle qui se rencontre prcs-
que a l'etat de puret6 dans le blanc d’oeuf; elle domine dans
les jeunes animaux et se trouve toujours en grande quanlite
combinee a d’autres principes dans le sang, le cerveau, le
foie, etc. Cette substance n’est ni sensible, ni contractilc,
enfin, c’est de la matiere animale h peine organisee; aussi, et
par suito, elle est a peine nourrissante. On pourrait dire
qu’ejk4»staiix animaux ce.gwrifcjnBCiiage est aux végcétaux;
tfmat cMrmtif que/3aifslle Jangag%.scientifique, on de-
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signe ce fluide muqueux des vegetaux sous le nom d'albu-
mineg oegetale.

La gelatine est une substance plus consistante que Yalbu-
mine; elle ne parait guere plus organisee que cette derniere;
cependant elle renferme plus de matieres nutritives; elle se
rencontre egalement en grande quantite chez les jeunes ani-
maux, predomine sur les autres principes dans les pieds, les
jarrets et les os, et se trouve melee avec eux dans toutes les
autres parties de 'animal.

La gelatine a donc une certaine valeur nourrissante; elle
forme la base des gelees de viande et existe en grande quan-
tite dans le bouillon; cependant il ne faut pas croire qu’elle
seule puisse nourrir, car des expenences ont demontre qu’elle
ne doit faire partie du bouillon que dans certaines propor-
tions.

Il me parait utile, a cette occasion, de dire que tous les
jours on perd, par ignorance ou negligence, une grande
quantite de gelatine contenue dans les os des yiandes que Fon a
fait rétir, bouillir ou griller; si Ton se donnait la peine de les
conserver proprement; si lorsqu’on en a amasse une certaine
quantite, un kilo, par exemple, on les ecrasait grossierement
pour les faire bouillir dans cing ousix litres d’eau, en y ajou-
tant quelques legumes, on obtiendrait alors un bouillon nour-
rissant et savoureux.

La graisse chez les ammaux corresponda I’huile des ve-
getaux; d’une consistance differente, selon les especes qui la
produisent, elle estferme et dure chez les uns, comme dans
le porc, le boeuf et le mouton; fluide chez certains poissons;
reunie en masse, dans certaines regions, elle est melee a la
plupart des tissus. Ce principe, plus organise et plus anima-
lise que ceux dont j'ai deja parle, est aussi plus nourrissant
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La fibrine est cette matiere animale que I’on désigne sous le
nom de chair; elle constitue les muscles qui enveloppent tout
le corps, garnissent les membres et sont, comme je vous le
dirai plus tard, les agents du mouvement; elle est essenliel-
lement nourrissante, et on cherche toujours a la developper
le plus possible dans I'elevage ou 1’education des bestiaux
deslines a la bouchene; elle doit sa faculte nutritive a ce
gu’elle est parfaitemenl organisee et animalisee, et on recon-
nait ses qualites a la fermete du tissu que ses fibres reunies
constituent, et a la presence des vaisseaux sanguins qui y
apportent la vie avec le sang, enfin la faculte de se contracter
indigue son haut degre d’animalisation.

La valeur nourrissante de la chair differe, selon I'age et
I’espece del’animald’ouelleprovient. Si le sujet estjeune, s’il
a ete eleve dans nos basses-cours, sa chair, qui n’a pas eu
assez d’activite, est molle et pale, elle n’est pas tres-nourris-
sante; ce tissu organique a, par lui-meme, une certaine den-
sit¢; il est donc plus facile a digerer quand il est entremele de
matieres grasses qui l'attendrisscnt et lui donnent plus de sa-
veur; c’est lebut que les eleveurs poursuivent.

La fibrine a ’etat de purete se trouve aussi chez la plupart
des jeunes animaux, chez certaines volailles de nos basses-
cours et dans la plupart des poissons; elle a aussi une cou-
leur blanche: aussi donne-t-on a ces viandes le nom de viandes
blanches. Lorsqu’elles sont tendres et qu’il ne s’y trouve pas
une trop grande quantile de graisse, elles sont d’une digestion
facile.

Quand, au contraire, la chair proprement dite est d’une
couleur rouge plus ou moins foncee, elle prend le nom de
viande noire; ses proprietes sont modifiees, et elle doit ce
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changementa ’addition d’un principedont je vais vousparler;
c’est ’osmazdéme.

Cette matiere, qui a ete extraite de la viande par les chi-
mistes, est a la chair ce que la legumineest aux vegetaux;
c’est elle qui donne aux viandes leur saveur, leur odeur par-
ticuliere et leur couleur brune plus ou moins foncee. On
accorde a ’osmazéme une grande valeur nourrissaute; on en
fait des tablettes dites nutritives qui meriteraient leur nom
si, en generat, elles ne contenaient plutét de la gelatine.

Ce principe a encore une propriete excitante connue par
les effets produits sur le corps par I’'usage habituel des viandes
noires;-dans les proportions convenables, cet excitant favo-
rise la digestion : consideree sous ce rapport, I’'osmazéme est
un assaisonnement naturel, necessaire pour aider la digestion
de la fibrine a laquelle elle est toujours reunie.

Comme dans les vegetaux, il existe dans les animaux des
sels de differentes natures qui trouvent aussi leur emploi
dans la composition et I’entretien de notre corps

Je veux faire remarquer que la plus grande partie des ani-
maux qui servent h notre nourriture sont des herbivores,
c’est-a-dire qu’ils se nourrissent du produit du sol; il n'y a
guere que le porc, dont !’organisation de Fappareil digestif
se rapproche de la nétre, qui fasse exception & cette regle,
et vous savez tous que, s’il n’y a pas d’inconvenient a ce que
cette viande fasse partie de notre alimentation en petite pro-
portion, on ne pourrait s’en nourrir exclusivement; ce qui
nous prouve encore qu’elle est dangereuse, au moins dans
certaines contrees, c’est qu’elle avait ete proscrite par le legis-
lateur des Hebreux.

Nous avons instinctivement de la repugnance pour les
annnaux carnivores, oiseaux etquadrupedes; leurcliairnoire,
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d’une odeur forte et desagreablc, indique qu’cllc est sur-
chargee d’osmazéme; cet etat est du sans doutc a ce quela
matiere qui constitue les carmvores est a son troisieme de-
gre d’organisation : en effet, tiree du sol par les vegetaux.
elle reeoit un premier degre u’organisation; en passant dans
le corps des animaux herbivores, elle alteint un deuxieme
degre; enfin elle subit, en nourrissant le carnivore, une troi-
sieme modification, un troisieme degre d’organisation; chez
ce dernier, elle est donc bien loin de son etat primitif, et on
peut croire qu’elle acquiert, dans ces transformations, des
qualites acres et excitantes qui la rendent peu propres a ser-
vir a la nourriture de notre corps : le sentiment naturel qui
nous fait repousser les viandes de cette categorie est expli-
quo, par ma theorie.

1)’apres ces longs deyeloppements sur les proprietes des
diflerentes parties qui entrent dans la composition des yiandes
dont nous nous nourrissons, il vous sera facile de reeonnailre,
a la simple inspection d’un morceau quelconque d’un animal
guadrupede, oiseau ou poisson, sa valeur nutritive : si vous
avez sous les yeux un morceau de viande dont le tissu soit
mou et pale, il provient d’un animal jeune ou de parties ou
I’albumine et la gelatine dominent; cela vous indiqtie qu’il est
peu nourrissant; si la graisse domine, ce morceau de viande
a encore peu de valeur; si, au contraire, il est compose prin-
cipalement de chair ferme, plus ou moins coloree, a ces ca-
racteres vous reconnaissez la fibrine isolee ou mdlee a de
I’osmazéme, et vous pourrez etre assures que cette yiande est
tres-nourrissante.

Ces applications, faites a toutes les viandes, vous donneront
des renseigneinents certains sur leur valeur nutritive.

Pour tenniner I’examen des matifcres alimentaires sous ce
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npport, il me reste a vous entretenir de deux produits am-
Waux, des eeufs et du lait.

Les oeufs, qui font partie de notre alimentation, proviennent
pnncipalement des ponies; le blanc, qui en compose la plus
grande partie, est de l'albumine presque pure; le jaune con-
tient une matiere colorante qui le rend un peu plus nourrissant
et legerement excitant: vous dire la composition des oeufs, c’est
vous prouver qu’ils ont peu de valeur nourrissante. Les pre-
parations si yariees qu’on leur fait subir les rendent plus ou
moins faciles fi digerer; quand la cuisson ne fait qu’¢paissir
unpeu ralbumine, la digestion de I'oeuf est facile; si, au con-
traire, elle devient ferme et dure, sa digestion est laborieuse
pour les estomacs delicats.

Les oeufs de poisson se digerent facilement, excepte ceux
du brochet et du barbeau dont la coque epaisse et dure resiste
a l'action digestiye de I’estomac et occasionne des coligues.

Le lait contient de I’eau, de I’albumine, une mattére su-
cree, une matiere grasse et des sels : d’apres ce que je vous
ai dit de la yaleur des elements qui entrent dans cette composi-
tion, vous voyez que le lait est nourrissant, et il I’est d’autant
plus que ralbumine, le sucre et la matiere grasse sont en plus
grande proportion; c’est ce qu’il est facile d’apprecier, a peu
pres, sans operation chimique. Quand vous abandonnez du
lait a lui-meme, au bout d’un certain temps, il se separe en
deux parties, I'une liquide et l'autre plus epaisse, molle et
plus legere, qui surnage; la premiere est composee d’eau,
d’albumine et de sucre; la seconde est presque enticrenicnt
formee par ia matiere grasse que l'on retire par le battage,
sous la forme de beurie. Lapremiere partie, abandonnee plus
longtemps a elle-meme, se separe en deux autres, se caille
enfin; I'une est iiquide, claire et limpide, c’est I’eau ou lepetit
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lait; I'autre, consistante et blanche, est presgue entiferement
composee cTalbumine; elle represcnte exactement avec le
beurre la partie nutritive contenue dans le lait.

Quant au sucre et aux sels, ils disparaissent dans ces lrans-
formations ou bien se combinent en differentes propdértions
avec chacun des elements.

Drailleurs, la valeur nutritive du lait n’a pas besoin d'etre
demontrée : tGut le monde sait que de tous les aliments c’est
le seul qui convient aux petits etres dont les meres ont des
mamelles. A cette occasion, je dois repeter ce qui a ete dit
tant de fois, qu’ilest bien regrettable que tant d’etres humains
soient prives du lait maternel, sans motifs suflisants, tandis
que tous les animaux ont cet avantage. Chez les betes, il faut
une lutte pour separer le nouvcau-n¢ de sa mere; chez
I’'nomme, les plaisirs, les distractions suffisent seuls souvent
pour la dispenser de nourrir son enfant et pour le priver de
son sein.

J'aime a croire que la plupart des femmes de mes lecteurs
s’acquittent ordinairement de ce devoir si doucement recom-
pense par des jouissances qu’elles apprecient; mais je sais
aussi qu’il en est qui aiment mieux, pour eviter les souffrances
que causent quelquefois les coramencements d’allaitement,
elever leurs enfants au biberon; qu’elles sachent que Fon ne
doit employer cette methode qu’a la derniere extremite et qu’il
vaut inieux encore avoir recours a une nourrice qu’'au lait
fourni par les animaux.

Le lait qui passe direclement du sein de la mere dans la
bouche de I’enfant peut etre regard¢ comme une nourriture
vivante, animalisce; il semble qu’elle contient autre chose
que de la matiere; d’ailleurs les elements qui entrent dans
sa composition sont dans un etat de melange qui facilite la
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digestion; il n'en est pas de menie lorsqu’ii est sorti de la
mamelle, car, aussitot, par nn travail chimigue qui s’opere,
les principes qui le composent se separent; aussi le lait etran-
ger que vous donnez a un enfant exige toujours de pius grands
efforts d’estomac pour etre diger¢, ce qui en fait la cause d’une
foule de maladies pour ces petits etres.

Il etait de mon devoir de vous donner cet avertissement qui
devra rester grave dans votre memoire.

Le lait fait donc partie de notre alimentation; tet que la na-
ture le produit, il convient a tous les ages de la vie; c’est une
nourriture saine, agreable, legere et adoucissante; mais, seul,
il serait insuflisant pour derelopper le corps des jeunes gens
et pour reparer les forces du travailleur. Les patres qui en
font un grand usageyjoignent d’autres aliments, et d'ailleurs
ils habitent les montagnes oii I'air vif qu’ils respirent tem-
pere ses effets debilitants; aussi, dans les grandes villes ou
l’air est moms vif, moins pur, une alimentation basee sur le
lait est-elle contraire a la sante et insuffisante.

On fait subir au lait plusieurs preparations dont les pro-
prietes alimentaires sont differentes. Je vous les ferai eon-
naitre dans la prochaine leeon.
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De la preparation des aliments. — Necessit6 de cette preparation. — Ii*
differentes especes d’assaisonnements. — Des assaisonncinents rxci-
tants, adoucissants et ramollissants. — De la coctiuu ou cuisson -
Dela fermentalion. — De lapreparation du pain

Vons savez maintenant guelles sont les substanees alimtn-
taues qui nous sont fournies soit par les vegetaux, soit par
les animaux; vous connaissez aussi les moyens d’en apprecier
la valeur nourrissante. Les voila telles que la nature nous les
donne; elles ont donc besoin de subir certaines preparations
qui doivent avoir pour resultat d’en favoriser la digestion.
Nous allons nous occuper de ces preparations.

L’homme civilise, qui n’a pas la nieme puissance d’organes
digestifs que les animaux sauvages, pouvant absorber les ali-
ments tels que la nature les produit, a besoin, pour developper
toutes les forces et toutes les faculles dont il a reeu le germe
dans la creation, d’une nourriture plus delicate, plus recherchee,
plus saine. Il en est de nieme des animaux domestiques et de
certains vegetaux. La terre, avant de recevoir dans son sein le
graingui se developpera et acquerra une vegetation puissante
et vigoureuse, a subi certaines preparations. Elle devient par
ce tracaiipluslegere, plus permeable a Fair, a ’humidite, a la
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chaleur; elle recouvre ainsi les principes nutritifs que de pre-
cedentes recoltes lui ont enleves. Qui ne sait pas ce qu’on
peut tirer de la terre avec une culture bien ordonnee? Parmi
les animaux domestiques, ceux qui sont le mieux soignes et
le nnheux nourris, en nieme temps qu’ils deviennent plus
beaux et plus gras, sont aussi plus forts et plus vigoureux.

Chez nous, la preparation des aliments n'a pas pour but
seulement de flatter 1’organe du gout, c’est une necessite due
a la delicatesse de notre organisation, delicatesse originelle,
ou du moins acquise; mais, en lui faisant aussi une loi de
tout perfectionner pour l’approprier a ses besoins, la Provi-
dence a donne a Thomme lintelligence qui lui en fournit les
moyens.

Ces preparations sont ’assaisonnement, la cuisson et la fer-
mentation.

L’assaisonnement consiste h ajouter aux aliments des
substances qui les modifient de maniere a en faciliter la di-
gestion ; ces assaisonnements sont excitants ou adoucissants,
selon qu’il est besoin de suppleer a l'insufflsance de la saveur
naturelle des aliments, ou d’en attenuer la nature trop irri-
tante ou astringente pour la delicatesse de notre estomac;
d’autres servcnt a ramollir les matieres alimentaires.

Les differentes proprietes de ces assaisonnements indiquent
tout naturellement leur division en trois classes : ceux qui
excitent, ceux qui adoucissent etceux qui ramollissent.

Parmi les excitants, le sel tient la premibre place : il est
le plus utile et le plus employe; sa saveur styptique et mor-
dante indique sa propriete; mele h nos aliments, il les rena
agreables au gout et stimule notre appetit; arrive dans I'es-
tomac, son action augmente I’activite de cet organe, et par
suite la secretion du suc digestif et ses contractions; la diges-
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tion devient plus prompte, et plus complete et plus profitable.
Enfin, son utilite, pour favoriser la digestion, est si bien re-
connue que les eleveurs le melent a la nourriture de leurs bes-
tiaux pour hater leur engraissement.

Apres le sel, le vinaigre, dont I’emploi est trbs-rdpandu, a
les memes proprields; mele aux aliments fades et mucilagi-
neuy, il les rend plus sapides et favorise aussi leur digestion;
mais ’abus du vinaigre a encore plus d’inconvenients que celut
du sel; aussi combien de maladies excessivement graves le
medecin n’est-il pas appele a soigner chez les jeunes personnes
qui en boivent pour se faire maigrir ? Presque toujours elles
depassent le but qu’elles veulent atteiudre et finissent par
succomber.

A la rigueur, le sel et le vinaigre pourraient suflire comme
assaisonnement des aliments fades et denues de force; mais
nous avons 1'usage d’en employer d’autres qui agissent de la
menie maniere. Le poivre, les epices, le persil, le cerfeuil,
I'ail, la ciboule, 1’oignon, l’estragon, la moutarde, etc., en-
trent journellement dans la composition des mets dont nous
nous nourrissons; ils sont tous stimulants, mais ii des degres
differents, et ils agissent sur 'organe du gout et sur l'esto-
mac de maniere a exciter 'appelit et ii favoriser la digestion.
Prises dans les proportions convenables, ces substances ont
la meme utilite que le sel et le vinaigre; malheureusement
I"abus que I'on en fait depasse nos forces digestives et nos
besoins reels, et finit par delerminer des maladies d’estomac
qui compromettent la sante et la vie. L’usage intelligent de
ces condiments parait, au contraire, indispensable dans cer-
taines contrees ou la temperature trop elevee affaiblit tous les
organes.

Dans les pays du Nord, les assaisonnements excitants sont
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necessaire?, indispensables meme, pour faciliter la digestion
d’une nourriture substantielle et pour resister ii l'action d’un
froid intense. En un mot, je ne regarde les assaisonnements
stimulants comme dangereux que lorsqu’ils sont employes dans
le but de donner un appetit factice, qui, pour etre entretenu,
exige que la dose de ces substances soit augmentee; malgre
cela le gout se blase, devient insensible; et tous les organes
digestifs et intestinaux sont en souffrance.

Le sucre, ce principe que la nature a place dans presque
toutes les substances destinees a notre nourriture, sert quel-
quefois < la preparation de nos aliments; il convient de le
meler aux fruits trop acides pour les rendre plus agreables et
moins irritants pour l’estomac; en y joignant la coction, il en
favorise la conservation; c’est avec lui que I'on fait les gelees,
les confitures et toutes les conserves : si elles n'ont pas une
grande valeur nutrilive, elles servent au moins ii varier nos
mets, ce qui n’a pas d’inconvenients pour la sante.

Le sucre se joint encore a la farine, au lait, au beurre, aux
oeufs et contribue a la confection des gateaux et des cremes.
Si quelques-unes de ces compositions sont d’une digestion
difficile, elles ne le doivent pas ii la presence du sucre, car
il est par lui-meme tres-facile ii digerer, et il n’a pas, comme
on I'a dit, I'inconvenient d’alterer les dents et d’echauffer.

Le sucre, base de tous les produits des confiseurs, ne me-
rite pas d’¢tre considere comme aliment, et je dois vous pre-
venir que, dans ces compositions si variees, il est souvent
associe a des substances qui le rendent plus agreable, mais
dont I'usage immodere peut occasionner des accidents. Les
malieres employees pour le colorer de differentes nuances, sont
quelquefois aussi acres, irritantes et veneneuses, et, quoique
la police surveille cette fabrication, nous ne devons nean



OUATR1EME ENTRETIEN. 29

moins manger certains bonbons qu’avec une grande circons-
pection.

Enfin le sucre entre dans la confection des sirops qui ser-
vent a adoucir nos boissons et nos tisanes.

Le miel est peu employe comme aliment, et il entre rare-
ment dans la composition de nos mets; il sert plutéta adoucir
nos tisanes, en leur communiquant la propriete laxative dont
il est doue; il est rarement pur et contient souvent de la cire
ou d’autres corps etrangers dont on le debarrasse facilement
en le faisant bouillir avec de I’eau et en ’'ecumant.

Les corps gras, tels que lebeurre, I'huile et la graisse,
si employes dans la cuisine, ramollissent le tissu des subs-
tances alimentaires et le rendent plus tendre, plus facile a
digcrer; la combinaison de ces corps avec les aliments en cor-
rige lacidite ou l'aprete; elle leur donne une saveur douce
et une propriete relachante pour l'estomac. La trop grande
quantite de ces subtances peut rendre leur digestion difficile
et laborieuse; mais on previent cet inconvenient en y joignant
un autre assaisonnement excitant.

L’action du feu change tellement la nature et les proprietes
des corps gras, que, lorsqu’ils ont ete assez chauffes pour
bouillir, ils deviennent acres et irritants. Nous avons un
exemple de ce que je vous dis la dans la friture et dans les
sauces dites rousses.

Enfin, comme le sucre, ils sont digestifs, nournssants et
ils augmentent la valeur nutritive des substances alimen-
taires.

Avant de terminer cette partie de l’instruction, je veux
vous dire quelques mots sur les champignons. Employes
dans certaines contrees comme aliment, ils ne servent guere
dans notre pays aue comme assaisonnement. Ce vcgetal est
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nourrissant et. d’'une saveur agréable,- mais vous savez tous
gue le mauvais choix qu’on en fait occasionne souvent des em-
poisonnements. |l mc serait unpos ible de vous indiquer ici
i quel signe on peut reconnaitre d’une maniere certaine les
bous d’entre les mauvais; le seul et meilleur conseil gtie je
puisse vous donner. c’est de vous dirc: rien mangez ja-
mais.

Pour rendre les aliments plus tendres et plus digestibles,
on leur fait subir, selon leur nature, deux autres preparations:
la coclion ou cuisson et la fermentation.

La cuisson s’opere de deux mani&res : par l'action directe
du feu et par I’action de I’eau bouillante.

Les viandes soumises a l’action directe du feu sont grillees
ou roties. Cette preparation determine la formation d’une
couche dure sur toute leur surface exterieure; la chaleur qui
les penetre lentement atteint toute leur epaisseur et opere leur
cuisson; I’'enveloppe ou la couche dure s’opposant a la sortie
de la plus grande partie des matiferes dissoutes par la chaleur
du jus ou suc, la chair en reste imbibee et n’en est que plus
succulcnte. Par ce procede de cuisson, on obtient des viandes
tendres, bien nourrissantes et d’une digestion facile, sans
I’addition d’assaisonnements energiques; aussi il est a regretter
que cette preparation soit si peu en usage parmi les ouvriers,
qui ont pourtant besoin d’une nourriture substantielle. La
cause en est, comme ils le disent et comme cela est vrai, que
cette maniere d’appreter la viande ne profite pas assez.

Les chataignes et les pommes de terre sont a peu pres les
seuls vegetaux qui peuvent etre ciiits par ’action du feu sans
Uintermediaire de I’eau; je recomraande ce mode de cuisson
comme conservant a ces deux denrees toute leur saveur et
leur valeur nutritive, tout en les rendant d’une digestion
facile.
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La prsparation la plus ordinaire pour les Idgumes et les
viandes, c’est la cuisson par I'eau; quand elle est seulement
en guantito necessaire pour opdrer la cuisson, on a une etuvee;
si, au contraire, elle est en grande auantitd, on obtient du
bouillon, c’est-a-dire un liguide nourrissant.

Pour preparer les aliments, viandes ou legumes, scpares
ou combines, on y ajoute plus ou moins d’eau, selon que la
matiere dont ils sont composes est sdche ou agueuse, et selon
aussi que l’assaisonnement, qui est toujours un corps gras,
beurre, graisse ou huile, est en plus ou moins grande
guantito.

Ces preparations de cuisme ont reeu differents noms : fn-
cassees, etuyees, matelotes, etc. C’est sur elles que s’exerce Fart
culinaire pour obtenir des mets qui llattent le gout et escitent
a manger au dela des forces digestives de Festomac, tandis
qu’une cuisine bien entendue devrait tcndre uniguement a
preparer les aliments de maniere a les rendre d’une digestion
facile; mais laissons de cOte toutes ces recherches culinaires
qui n’ont d’autre but que de deyelopper la gourmandise.

Je ne regrette pas que les depenses qu’elles occasionnent
vous en priyent, car nous avons plus souvent a soigner les
estomaes fatigues des riches que ceux des ouvriers sobres qui
ont a peine le necessaire. Cette insuffisance a moins d’incon-
yenients que I'exces.

Par la cuisson, ces aliments sont rendus tendres et com-
modes a digerer; le tissu dur et ferme des viandes et des ve-
g?taux se ramollit, les principes solubles donnent un jus suc-
culent et nourrissant; la fecule se gonlle, Fenyeloppe gm la
contient creve et cette substance nourrissante s’appropne plus
facilement au trayail de la digestion. Ce mode de cuisson
pennet le melange des yiandes et des legumes et se preie ii
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toutes les combinaisons possibles; les bonnes menagfcres, con-
naissant mieux que nous comment il faut s’y prendre pour
iaire bon et a bon marclie, il me suffit de dire que ce pro-
cede, si employe pour la preparation de nos aliments, est
trfcs-sain.

Pour obtenir du bouillon, on fait cuire viandes et legumes,
reunis ou separes, dans une certaine quantite d’eau et I'on
assaisonne.

L’action de l’eau bouillante fait fondre une partie de ce
gu’il y a de nourrissant dans ces comestibles, et on
obtient un liquide substantiel et d’une saveur agreable : ce
bouillon sert dans nos menages a tremper du pain pour faire
ce qu’on appelle de la soupe. Ce mets d’un usage si repandu
parmi les ouvriers, qui en mangent plusieurs fois par jour,
merite cette faveur; je n’en connais pas qui reunisse a un
plus haut degre ce que Fon doit rechercher dans un aliment,
digestion facile et reunion de matiiires nutritives nombreuses.
En effet, dans une soupe on trouve des extraits de viandes et
de legumes, de la fecule et du gluten que contient le pain ou
la pate preparee qui le remplace sans avantage dans ce que
Fon appelle des potages.

Je vous ferai remarquer que les legumes secs ont une en-
veloppe dure et coriace qtri resiste ii Faction de !’estomac;
s’ils ne sont pas bien cuils, ou si, par la mastication, leur
ecorce n'a pas ete broyee, alors ils traversent les intestins
sans servir ii sa nourriture; aussi doit-on apporter beaucoup
de soin ii leur cuisson. Il est une preparation speciale qu’on
pourrait leur faire subir avec un grand avantage: elle consis-
terait a faire passer ces legumes dans une passoire, de ma-
niere i retirer Fenveloppe, et a faire du reste une puree qui a
toutes les qualites du vegetal sans en avoir les inconvenients.
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L;i cuisson de certains fruits les rend d’une digestion plus
facile en les depouillant de leur acrete et en les attendrissant;
I'on s’en sert ainsi pour les conserver; dans ce cas on dirige
I’action de la chaleur de maniere a evaporer toute I'eau qu’ils
contiennent et a les dessecher : c’est par ce procede que Fon
conserve les prunes et autres fruits.

La fermentation de certaines substances alimentaires en
changc la nature, devtdoppe des principes nouveaux et les
rend propres a la digestion. Cette preparation, qui n’est autre
qu’un commencement de decomposition, s’opere sous !’in-
(iuence de la chaleur et de Fhumidite. La matiere que Fon
veut y soumettre doit etre placee dans un lieu chaud; si on
veut activer cette preparation, on y ajoute un prmcipe com-
pose d’une certaine quantite de matiere deja arrivee a un
degre assez avance de deconwosition, c’est ce qu’on appelle
du levain, de la presure.

Le pain est la principale substance alimentaire a laquelle
cette préparation est indispensable; aussi, a cause de son im-
portance, par la place qu’il occupe dans Falimentation des
habitants de notre pays, je parlerai de sa confection et des
caracteres que doit offrir un pain bien conditionne. Cet ali-
ment ne se fait qu’avec des farines qui contiennent la ma-
tiére que je vous ai deja designee sous le nom de gluten,
parce que c’est sur cette substance qu’agit la fermentation.
On ajoute a la pate formee avec de la farine et de 1’eau une
certaine quantite de levain qui est, comme je viens de vous le
dire, de la pate fermentee.

Ce melange, abandonne a hj=>n"e, s”ScHu[fe, se gontle
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mentation. Lorsgue ce commencement de decomposition a
acquis un certain degré de developpement, la pate est stiparee
ct mise en pain, puis placde dans un four oii elle est soumise
a une temperature elevee, qui arrete la fermentation, deter-
miiie la formation d’une croute qui enveloppe le pain, et a
trarers laquelle la chaleur penetre et va le cuire dans toute
son epaisseur.

Le pam bien fait, quand la fermentation a ete suffisante,
doit, lorsqu’on le coupe, presenter des vides, des alveoles,
des yeux, et enfin, s’il est bien cuit, la mie est molle sans
etre humide.

C’est avec de la farine de froment que I'on obtient le pain
le plus nourrissant et le plus digestible; 1’addition de farine
de seigle lui donne I'avantage de se conserver frais plus long-
temps et d’etre d’une digestion plus lente, qualite precieuse
pour nos ouvriers ruraux qui le fabriquent eux-memes tous
leshuit ou dix jours, et qui, eloignes de leur domicile, a cause
de leurs travaux, ont besoin d’un aliment qui ne se digere pas
promptement.

Dans les contrees qui ne produisent pas du ble en quantite
suffisante, et dans les temps de disette, on a cherche a faire
du pain avec des farines d’orge, de sarrazin, de pommes de
terre, de haricots, de pois, de lentilles, etc.; ces farines ne
contenant pas de gluten, ou n’en contenant pas en quantite
suffisante pour que la fermentation puisse s’etablir, le pain
que I'on fait avec elles est lourd et d’une digestion difficile;
aussi ne peuvent-elles etre employees que melees dans de
taibles proportions avec la farine de ble, et, s’il y a necessite
de s’en sercir pour nourriture, il est preferable de les prepa-
rer d’une autre maniere, d’en faire des bouillies avec du lait
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ou de ’eau, en ajoutant un assaisonnement quelconquc, pour
en faciliter la digestion.

Le lait, abandonne a lui-meme et auquel on ajoute une
substance fermentative que vous connaissez tous sous le nom
de presure, et qui n’est autre chose que du lait ayant deja
subi un commenceraent de decomposition dans 1’estomac d’un
veau, fermente aussi et se separe en deux parties, I'une li-
quide et I'autre solide; cette derniere , qui contient presque
tous les principes nourrissants, est composee de ce que vous
connaissez sous le nom de caillet et de creme, qui, reunis
ou separes, servent a confectionner les differentes especes de
fromages; la creme fournit le beurre.

Les fromages sont d’un usage si frequent qu’il convient
que je vous dise ce qu’il faut en penser comme aliment.

Lorsqu’ils sontfrais et composes de caillet et de crome, ils
sont agreables au gout et assez nourrissants, parce qu’ils con-
tiennent du beurre; mais aussi, ils sont d’une digestion assez
difficile a cause des proprietds relachantes de cette matiere;
si la composition est differente, alors ils ne sont presque pas
nourrissants. En géneral, c’est I'absence du beurre qui 6te au
fromage une partie des principes alimentaires.

Pour les conserver, on les laisse egoutter et on y ajoute du
sel; cette nouvelle preparation les rend plus nourrissants et
d’une digestion plus facile; en les abandonnanta eux-memes,
dans un lieu frais, ils fermentent; une decomposition s’opere,
des principes nouveaux se produisent, et ils acquierent des
proprietds differentes; ils deviennent acres et irritants, d’une
saveur qui excite 1’appetit et facilite la digestion du pain et
des autres aliments pris precedemment; lorsqu'ils sont forts
au gout, on ne les mange qu’en petite euantite; leur abus
aurait tous les inconvenients des assaisonnements acres et
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irritants; enfin, ils lorinent un puissant digestif qui peut etre
considere plutét comme un assaisonnement que comme un
iliment.

Chague p\ys produit ses fromages dont les gualites diffe-
rentes proyiennent autantde la maniere de les preparer que des
gualites du lait: ici ce sont des fromages de lait pur, liiony
ajoute des aromates, ailleurs on les soumet a une forte pres-
sion, on leur fait subir un certain degre de cuisson, etc., etc.
Quelle que soit la preparation a laguelle ils ont ete soumis, le
gout et l'odorat, en vous faisanl connailre ii quel point ils
sont irritants, vous ayertiront de la mesure dans laguelle
vous devez en faire usage.
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-fiICS————-meeeeeen

De la conservation des aliments. — Soins qu’exigent les ustensiles de
cuisine. — Des boissons. — Des boissons agueuses. — De l'eau. —
Qualil¢ qu’elle doit reunir pour ¢tre de bonne nature. — Boissons
fermentees. — Du vin, de la biere et du cidre. — Des boissons spiri-
tueuses. — Du th¢. — Du cafe. — Proprietes de chacune de ces bois-
sons. — Boissons des inalades. — Tisanes; maniere de les faire.

J'ai parle dans les precedents entretiens de la preparation
des aliments et des modifications qu’elle leur faiteprouver, en
un mot, de son utilite; je vais vous dire maintenant quel-
gues mots sur leur conservation; puis, nous etudierons les
boissons sous le rapport hygienique.

Je crois inutile de vous apprendre tous les procedes plus
OuU mMoins nouveaux imagines pour conserver presque indeiini-
ment les aliments de toute espece; ces procedes sont em-
ployes avec avantage pour la sante des navigateurs, et ils sont
tres-agreables aux gourmels dont le gout blase a besoin d’etre
flatt¢ par des mets rares et chers, mais souvent moins bons
que les noétres; nous devons nous borner & ce qui est utile et
pratique, et, sous ce rapport, j'aurai peu h faire.

Vous eonnaissez deja tous les moyens de conserver vos ali-
ments; ainsi vous savez que les racines, carottes, navets,
pommes de terre, etc., doivent etre places dans un endroit

3
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sec et le plus possible & l'abri de tous les cbangements de
temperature; qu’il conrient que les salades variees de nos
jardins soient mises dans une cave et plantees dans du sable,
et que les graines, haricots, lentilles, etc., soient resserres
bien secs et places a l’abri de I’humidite.

Les viandes se conservent de deux manieres, par ’action
combinee de la fumee et de la chaleur et par ’action du sel;
il en est de menie de certains poissons; ces preparations sont
ordinairement faites par des personnes specialement occupees
de cette industrie. Il est donc inutile de vous apprendre ces
procedes; mais je dois vous dire que l’action de la fumee et
du sel modifie beaucoup les proprietes nourrissantes et di-
gestives des viandes; elles les dessechent en evaporant ou
absorbant les parties liquides qui sont nourrissantes; il y a
donc perte sous ce rapport: la viande conservee est seche et
d’une digestion plus difficile; sa combinaison avec le gaz que
contient la fumee ou avec le sel lui donne une saveur acre et
tres-irritante pour l’estomac; aussi, doit-on avoir le soin de
la laver et de la baigner longtemps dans I’eau pure avant de
s’en servir; malgre ces precautions, elle est toujours d’une
uigestion laborieuse et ne convient qu’aux estomacs robustes;
il entre dans sa composition des principes qui peuvent deter-
miner certaines maladies chroniques de la peau.

En resume, les viandes ainsi conservees sont une ressource
dont les ouvriers ne peuvent pas se priver; mais je les pre-
viens qu’ils ne doivent pas en faire un trop frequent usage, et
uue, pour en diminuer les inconvenients, il faut les cuire
melees avec des legumes.

Ce que je vous dis des viandes fumees et salees s’appli-
quera encore a toutes celles que preparentles cliarcutiers;
elles sont toujours fortenient epicees, et cependant i' arrive
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souvent, malgre ce moyen de conseryation, que ces viandes,
saucissons, pates ou autres, fermentent, se decomposeht, se
ramollissent au centre, et sont converties en une substance
acre, piguante, qui agit dans 1’estomac comme un poison; des
accidents graves ont ets$ la suite de ces viandes avariees.

Les ustensiles qui servent a preparer les aliments seront
tenus proprement. Je n'ai pas besoin de vous reveler les
nombieux empoisonnements occasionnes par des vases de
cuivre malpropres ou mai etames. L’usage tres-repandu des
vases de terre, de faience, de fer-blanc ou de fonte est moins
dangereux que celni des batteries de cuisine completes; j’ai
a vous recommander la surveillance des cafetieres et des
cannelles en cuivre des tonneaux a vin ou a cidre.

Jusqu’a present, je n’ai parl¢ que des aliments nécessaires
pour reparer certaines pertes du corps; ces aliments solides
ne suffisent pas pour subvenir a tous les besoins; ils ne satis-
font que la faim qui reclame des substances solides; mais il
est un autre besoin, la soif qui demande I'emploi des subs-
tances liquides; voyons donc quels sont les liquides qui vous
servent a satisfaire la soif non moins imperieuse que la faim.

Ces liquides, qu’on appelle boissons, seront, d’apres leurs
effets sur nous, divises en trois classes : boissons desalte-
rantes, digestives et stimulantes. Les premieres sont desti-
nees a desalterer, c’est-a-dire a reparer les pertes aqueuses
que le corps fait continuellement par les organes secreteurs,
principalement par la peau et les voies urinaires; les deuxiemes
a faciliter la digestion, et les troisiemes a exciter et a stimu-
ler nos organes.

Pour en rendre !’etude plus facile, je les diviserai en bois-
sons aqueuses, boissons fermentees et boissons aromatiques;
ensuite je vous dirai quelgues mots sur les tisanes, ces
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boissons que nous prenons lorsque nous sommcs malades.

L’eau pure est assurement la boisson la plus propre a
desalterer; absorbee dans ’estomac, melee au sang, elle rem-
place les liquides ¢vapores, relablit I’equilibre et eteint la soif;
ofest aussi la plus naturelle; ccpendant elle n’est pas suffi-
sante pour toutes les conditions dans lesquelles se trouvent
les hommes; malgre cela, c’est la boisson principale d’un
grand nombre; il convient donc que je vous explique a quel
caractere on en reconnait la qualite.

Pour etrepotable, c’est-a-dire saine etdebonne nature, elle
doit etre claire, aeree, sans saveur ni odeur; elle doit encore
bien dissoudre le savon et bien cuire les legumes secs; je
vous indique ces caracteres parce qu’ils peuvent etre appre-
cies par tout le monde; ils sont suffisants et tout aussi surs
que ceux que fournit la chimie.

Comme vous le savez, '’eau a plusieurs ongines : on peut
recueillir celle qui tombe du ciel, la prendre dans des mares
qui la conservent, a des sources qui sortent de terre, dans des
lleuves ou rivieres, ou enfin aller la puiser au sein des couches
dont la terre est composee. Chacune de ces conditions lui don-
nant des qualites differentes, je dois vous les faire connaitre.

L’eau des pluies, recueillie sur des toits propres et conser-
vee dans des citernes ou des vases bien nettoyes, reunit
toutes les conditions de salubrite; il faut veiller seulement a
ce quc les conduits de plomb ou zinc dans lesquels elle passe
ne soient pas alteres.

Je ferai remarquer que les premieres pluies, apres un temps
sec, ne produisent qu’une eau alteree par les impuretos
gu’elles ont ramassees en traversant fair. 11 est donc neces-
saire d’attendre quelques heures avant de recueillir celles
dont on a besoin pour la consommation.
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Les eaux de pluie, amassees sur le sol sous forme de mares,
J'etangs, s’alterent par les plantes, les animaux aquatiques
gui y naissent, meurent et s’y decomposent; par les feuilles
etautres debris qui y tonibent et y pourrissent; il resulte de
toutes ces causes la production de gaz qui les rendent mal-
saines; cependant elles peuvent etre puriliees par un moyen
hien simple et tres-economique; il consiste a les faire passer
a traveae un filtre ainsi compose : on prend deux tonneaux
defonces par un bout, I’'un grand et l'autre plus petit, pouvant
etre contenu dans le premier; on perce le fond du petit d’une
quanlite de trous; sur un lit de gravier que Ton a mis dans le
grand tonneau, on pose le petit, le fond en dessous, de ma-
niere que le bout superieur depasse de quelques centimetres
celui du grand; puis on remplit I’intervalle qui les separe par
des couches alternativement composees de charbon concassé¢
et de gravier; on verse !’eau dans cet espace; elle filtre a tra-
vers les couches alternees, penetre dans le petit tonneau par
les trous du fond et le remplit. Le charbon purifie I’eau, le
gravier la clarifie.

Les eaux de source, soit qu’elles se trouvent li la surface
du sol ou dans des puits, contiennent toujours en dissolution
des sels dont elles se sont emparees en traversant les diffe-
rentes couches du sol; la nature et la qualite de ces sels va-
rient nécessairement selon la composition des terrains par ou
I’eau a passe ; la chimie seule peut apprendre leur composi-
tion ; mais nous n’avons pas besoin d’y avoir recours. Lors-
que ces eaux dissolvent completement le savon etcuisent bien
les legumes secs, nous pouvons etre surs qu'elles sont
bonnes; d’ailleurs, la presence d’une petite quantite de ces
sels parait plutoét utile que nuisible; toutes celles qui n’ont
pas ces proprietes doiyent etre rejelees, car il n’existe pas de
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moyen assez ¢conomigue pour les rendre saines, les filtres
u'ayant aucune action sur elles.

Les eaux de riviere proviennent de sources et de pluies
en proportions variables, ce qui explique la difference de leur
composition et de leurs qualites.

Lorsqu’elles coulent sur un sol compose de gravier, elles
se clarifient; quand leur cours est rapide, elles aont bien
aerees, et, en generat, elles sont saines.

Celles qui proviennent de la fonte des neiges sont lourdes,
c’est-a-dire qu’elles pesent sur 1’estomac et se digerent difflci-
lement, parce qu’elles ne contiennent pas assez d’air.

Il est tres-rare que l'eau claire soit a peu pres I'unique
boisson des habitants de notre pays, mais elle entre dans la
composition de nos aliments; elle sert i nos animaux domes-
tiques : il y a donc lieu d’accorder une grande attention au
choix de celle qui sert ii ces divers usages.

Ainsi que je vous I'ai expose, l’eau suffit pour désalte-
rer; son action sur l’estomac est simplement delayante, et,
lorsque celui-ci a besoin d’etre aide, a cause de la quantite
d’aliments qu’il contient, ou bien de la difficulte de leur di-
gestion, elle devient insuflisante; il y a alors necessite de
prendre une boisson qui soit i la fois desalterante et exci-
tante.

L’eau employee comme boisson doit etre fraiche; tiede et en
grande quantite, elle ne peut etre supportee par !'estomac et
determine des vomissements.

Les principales boissons fermentees sont le vin, le cidre
'poire ou pomme et la biere.

La fermentafion qui se developpe pendant leur fabrication
determine la formation de ’alcool, du gaz acide carbonique et
d’autres principes; toutes ces boissons sont excitantes en
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proportion de l’alcool qu’elles contiennent; elles ont donc des
proprietes communes; mais, comme elles presentent d’ail-
leurs de grandes differences dans leur composilion et leur
action, je les passerai en revue separement.

Le vin doit ses proprietes excitantes a l'alcool et h une
autre substance designee sous le nom d’¢tlieroenantique; c’est
ce principe qui lui donne son bouquet, sa saveur et son
odeur particuliére; il est, ce me semble, aux boissons fer-
mentees ce que la legumine est aux végetaux, et 1’osmazéme
aux animaux.

Vous savez quelles nombreuses varietes presentent les vins
de tous les crus de la France. Dans ceux qui sont faibles, un
principe acide domine et les rend d’une digestion difficile;
chez d’autres, c’est la matihre sucree ou un principe resincux;
ceux-la, lorsqu’ils contiennent une quantite convenable d’al-
cool et d’ethercenantique, sont chauds a ’estomac, nourris-
sants et accelerent la digestion; en un mot, il sont ce qu’on
appelle genereux; enfin, ii en est qui contiennent une grande
quantite d’alcool; ils sont fort capiteux, causent facilement
I'ivresse et nedoiventetre pris, comme boissons, qu’en trhs-
petite quantite apres le repas.

Il est a regretter que l'industrie melange et quelquefois
falsifie cette boisson, car cette alteration compromet souvent
la sante.

Le vin, comme liquide, satisfait aux besoins de la soif;
comme excitant, il augmente les forces digestives de 1'esto-
mac; il estabsorbe, passe dans le sang qui lemet en contact
avec tous nos organes; son action bienfaisante et le surcroit
d’dnergie qu’il nous donne causent un bien-etre qui ne peut
etre n?j; mais si, dans cetetat, nous buvons encore, I’excita-
tion augmente, et il arrive un moment ou nos organes sont
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troubtés dans leurs fonctions par cette surexcitation; leur
desordre se manifeste par la perversion de l’intelligence et
des sens, par la faiblesse et le tremblement des membres; si
les libations continuent, a cet etat de perturbation succede
I’aneantissement conaplet de tous les organes qui sont sous la
dependance du cerveau : c’est alors que Ton dit du mallieu-
reux qui a ainsi abuse de cette boisson, qu'il est ivre-mort.

Si l'usage modere du vin peut entretenir les forces sans
deranger la sante, ’habitude de I’exces manque bien rare-
ment d’alterer et de detruire quelques organes essentiels a la
vie; aussi, combien ne voit-on pas de maladies et de morts
prematurees causees par l'ivrognerie 1 Ces faits sont malheu-
reusement trop communs et trop connus pour qu’il soit ne-
cessaire de vous en entretenir davantage; j’aurai l’occasion
de vous parler plus tard de lintluence que I'habitude de
Iivresse exerce sur l'intelligence, quand nous ferons de I'hy-
giene morale.

Toutes les preparations alcooliques, tirces du vin, dugrain,
des pommes de terre, du sucre, des amandes, de certains
fruits; les eaux de cerises et les liqueurs ont les memes avan-
tages que le vin, quand elles sont pnses avec mesure; mais
leurs inconvenients sont plus prononces, plus actifs, plus ener-
giques, a cause de l'etat de concentration dans lequel elles se
trouvent.

Je regrette, comme je I’ecrivais en 1850, que des mesures
ne soientpas prises parle Gouvernement pour favoriser I’'usage
du vin et reprimer son abus en pumssant I'ivrognerie.

Le cidre est la boisson popularne des contrees qui produi-
duisent des pommes et des poires. Cette boisson est plus ou
moins active, selon le pays ou le sol qui I'a produite et la
quantité d’eau que Fon y ajoute en la fabriquant.
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Le cidre doit sa force a la guantite d’alcool qu’il contient el
aussi au gaz acide carbonigue qui se dcéveloppe lorsqu’il a
ete conservé en bouteille; nouveau, il est doux et il renferme
beaucoup de matieres sucrées et de mucilage: alors il est
moins desalterant et ne favorise pas la digestion ; apr&s avoir
fermente, l’alcool remplace le sucre; il devient excitant cl
agit sur nous comme le vin, mais avec moins d’energie. Ha-
bituellement on fait usage de petit cidre, c’est-a-dire de cidre
qui contient beaucoup d’eau; cette boisson est tres-salutaire;
mais, si elle n’est pas bien faite ou mai soiguee; si elle resle
trop longtemps en vidange; si on la conserve dans des bati-
ments exposes aux variations de temperature, elle devient
aigre; alors elle est encore desalterante; mais aussi elle
crispe l’estomac et les intestins, trouble la digestion et occa-
sionne des coliques. L’usage de ces mauvais cidres pendant la
moisson, h cette epoque ou les ouvriers, alteres par la cha-
leur et la fatigue, boivent beaucoup, cause tous les ans trop
d’accidents pour que je ne vous donne pas un avertissement
serieux a cette occasion.

Si le cidre vient a manquer parce que la recolte n’a pas
¢te abondante, on essaye souvent une boisson reunissant le
triple avantage d’etre same, agreable et a bon marclie; la
recette en est variee et facile; cependant ces boissons sont
peu employees parce qu’elles exigent une preparation plus
ou moins longue. J'at souvent conseille de remplacer le cidre
par un melange d’un litre d’eau-de-vie et de quinze litres
d’eau; cette boisson , faite tous les matins et distribuee aux
ouvriers, est tres-salubre.

Tout ce que j'ai dit du cidre de pomme peut s’appliquer au
poire. Je vous ferai seulement obscrver que cette boisson est
plus excitante, et que, comme le vin blanc, elle porte princi-
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palement son action sur les membres et ocrasionne des dou-
leurs; elle convient particulierement aux ouvriers robustes
et pendant les travaux de. I’hiver.

La biere est la boisson domestigue des pays qui ne pro-
duisent ni pommes, ni raisin en guantité suffisante. Par la
fabrication on doreloppe dans I'orge un principe alcooligue
gui communigue a cette boisson une vertu excitante, sem-
blable & celle du vin et du cidre; il s’y trouve aussi un prin-
cipe amer fourni par le houblon, qui ajoute a ses proprietes
tonigues; elle contient encore du mucilage qui l'epaissit; sa
conservation en bouteilles donne lieu a un developpement de
gaz acide carbonigue gui la rend mousseuse et plus excitante;
selon que !'alcool ou le mucilage domine dans la composition
de la biere, son influence sur ’estomac varie. La biere forte
peut aussi causer I’'ivresse; il en est d’autres plus legfcres qui
sont a la fois agreables au gout, desalterantes etgui favon-
sent la digestion. Tout ce que je vous ai dit des autres bois-
sons alcooligues peut s’appliquer a celle-ci, c’est une boisson
salubre; la bonne sante de ceux qui en font un usage habi-
tuel et modere le prouve d’ailleurs : trop epaisse, elle a les
mconvenients du cidre doux; trop alcooligue, elle use les
organes; devenue acide par suite du defaut de soin, elle de-
range 1’estomac et les intestins.

Pour terminer tout ce qui est relatif aux boissons que nous
prenons ordinairement froides, j’ai une recommandation bien
importante h faire, et sur laguelle j’appelle I'attention.

Lorsgue apres un trr™ail penible, une marche forcee, une
course, en un mot, lorsaue apres un exercice violent, votre
corps est en sucur, gardez-vous bien de prendre une boisson
auelle gu’elle soit, lorsqu’elle est tres-froide; il y va de la
vie.
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Attendez, changez de vetements si vous le pouvez, et ¢vitez
surtout de vous exposer a un courant d’air; si vous etes
deliors, ne cessez pas tout d’un coup vos mouvements; con-
tinnez de tr?vaider ou de marcher doucemeni, de maniere
que, petit a petit, I’exces de chaleur ou de transpiration se
passe, et ne buvez que lorsque la transpiration diminuera.

Les boissons aromatiques, telles que le the et le cafe, ne
sont d’un usage generat que dans les contrees qui n’ont pas,
comme les notres, I’avantage de produire des fruits avec les-
quels nous pouvons faire celles qui nous sontnecessaires; et,
a cause de leur prix eleve, elles sont regardees comme bois-
sons de luxe; cependant, je vous en dirai quelques mots.

Le thé et le cafe s’obtiennent par infusion dans I'eau
bouillante; ils donnent a cette eau une saveur prononcee en
raison de la quantite employee; et, pour la rendre plus
agreable, on y ajoute du sucre. Ces boissons, prises chaudes,
acticent la digestion et la favorisent; comme les boissons
alcooliques, elles sont absorbees et vont augmenter I'activite
des organes; elles font eprouver aussi un sentiment de bien-
etre generat. Cependant leur emploi immod¢re ne cause pas
Ilivresse; mais, chez les personnes impressionnables, qui
nen nont pas !liabitude, elles donnent de !’insomnie, de
I’agitation, des tremblements dans les membres et predis-
posent a certaines maladies que I'on appelle nerveuses. 11 est
a remarquer que ces mconvenients sont beaucoup plus rares
dans les contrees qui produisent ces substances, ou elles sont
d’un usage habituel; il semblerait que la Procidence, dans
un but de bonte prevoyante, a place dans ciiaque ~ontree les
produits propres au climat et a la constitution de ses habi-
tants.

Ces boissons sont d’un usage ordinairc dans les pays
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liumides et chauds; leur action excitante cornge linfluence
debilitante de ces temperatures.

Les boissons dont les malades font usage sont les tisanes.
Comme j’ai eu Si souvent ’occasion de remarguer qu’elles
sont mai preparees, je crois utile ici de parler des conditions
qui en font un remede plus ou moins salutaire.

Toutes les tisanes de fleurs et de feuilles se font par infu-
sion, c’est-a-dire en versant de ’eau bouillante sur la quan-
tite de fleurs qui vous est indiquee. Les limonades, les
orangeades se font de la meme maniere.

On fait bouillir les tiges et les racmes jusqu’& ce qu’elles
soient cuites, en observant qu’il faut moins de temps lors-
qu’elles sont fraiches.

Les graines, orge, gruau, etc., se font aussi bouillir jusqu’A
ce que leur enveloppe soit rompue, crevee. Lorsque ces tisa-
nes sont faites, il convienl de les transvaser pour qu’elles ne
s’epaississent pas, et on les adoucit avec du miel, du sucre
ou du sirop.

Il faut encore indiquer comme boisson plus legfcre 1’eau
sucree, dont ’'usage est tres-varie et qu’on emploie en bonne
sante ou malade, ii cause de ses proprietés calmantes et de
son gout agreable.
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qui doivent guider pour la guantité et 1’heure des repas

Vous connaissez mamtenant les matenaux qui servent an
developpemenl de notre corps et a la reparation de ses pertes.
Jai fait connaitre quelle etait la valeur nutritive de chacun
<Teux, et les preparations necessaires pour rendre leur diges-
tion facile. Vous savez aussi de quelle maniere agissent sur
nous les differentes boissons. J'ai dit ce que je croyais suffi-
sant pour expliquer la digestion, les fonctions des organes
qui y concourent et qui sont charges d’assimiler au corps les
matieres si variees employees dans notre alimentation.

Cette instruction hygi¢nique ne serait pas complete sans la
connaissance des regles qu’il faut suivre dans l'usage des
aliments pour qu’ils soient utiles a notre corps; c’est ce que
I'on appelle le regime.

Rappelons que notre corps est compose de materiaux tres-
differents par leur nature; que c’est une machine excessive-
ment compliquee, formee de parties dont la texture et la
consistance vanent a ! intini, depuis les liquides jusqu’aux
os. Aussi, n'est-il pas plus possible de nourrir notre corps
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avec un aliment nnique qu’il ne le serait de reparer une ma-
ching composee de bois, de fer et de cuir, etc. avec une
seule de ces matieres; de la donc une premiere regle du
regime, multiplicite des principes alimentaires.

Un regime qui serait compose uniquement de gomme, ou
de sucre, ou de gelatine, ou de toute autre matiere simple, ne
pourrait faire vivre celui qui y serait soumis; I’experience en
a Ctc¢ faite sur des animaux.

La nourriture doit encore etre en rapport avec les besoins,
les habitudes et les occupations.

Evidemment, les personnes qui ont beaucoup d’exercice,
perdant beaucoup, doicent avoir une nourriture plus substan-
tielle. Les enfants, jusqu’a ’age ou le corps a acquis tout son
developpemcnt, ne peuventetrc soutenus que par une nourri-
ture proportionnellement plus aboudante pour subvenir a la
fois aux besoins de leur developpement et aux pertes conti-
nuelles.

Dans le regime, il faut tenir compte dc la valeur nourris-
sante des aliments et de leur digestion plus ou moins facile.
Les ouvriers doivent encore faire attention a leur prix; car,
dans la composition de son regime, il fant chercher a resoudre
ce probleme : des aliments sains, peu couteux, et, autant que
possible, agreables au gout.

Dans notre pays, le pain est ordinairement assez bon mar-
che pour que tout le monde puisse s’en nourrir. Cet aliment,
qui fait la partie essentielle de notre subsistance, est, comme
vous le savez, le produit de la farine de certaines graines dans
lesquelles se trouvent combines et reunis des principes ali-
mentaires tres-nombreux et suffisants pour fournir a chacune
des parties de notre corps ce qui lui est necessaire; en un
mot, le pain est un aliment complet, parce qu’il est multiple.
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L’agnculture et le jardinage nous donnent une grande
cariete de matieres alimentaires. Vous connaissez les pro-
prietes nourrissantes de tous ces produits et la maniere
de les preparer. Vous pouvez donc puiser largement dans
cette serie importante, dont le prix est ordinairement & la
portee de toutes les bourses.

Chaque saison nous offre de nouveaux produits appropric¢s
a nos besoins. C’est ainsi que, pendant les chaleurs, ou un
regime rafraichissant est necessaire, nous avons les legumes
herbaces ou en feuilles, les pois, lesharicots verts, etc., et
aussi les fruits. Les racines, les pommes de terre, les legu-
mes secs, le riz, sont notre ressource dans la saison ou une
nourriture plus substantielle nous convient; ils peuvent se
conserver toute l’annee. Le riz, entr’autres, est precieux a
cause de sa grando qualite nutritiye et de la facilite de son
transport; c’estle principalaliment des habitantsd’unegrande
partie de notre globe. On lui attribue une propriete ecbauf-
fante qui n’est pas justifiee; il est presaue entierement forme
de fecule qui se trouve facilement digeree; aussi reste-t-il
trés-peu de matieres devant etre expulsees.

Nous avons a notre disposition le lait, les fromages, les
ceufs et certains poissons, qui,a cause de la modicite de leur
prix, offrent une precieuse ressource pour notre alimentation.
Toutes ces matieres vegetales et les produits des animaux,
lait et oeufs, ont une valeur nutritiye inferieure a celle du
pain; mais, combines avec lui, ils excitent ’appetit, facilitent
la digestion et concourent h I’entreticn de notre corps.

Cette nourriture, presque exclusivement vegetale, que I'on
appelle maigre, est bien certamement suffisante pour entre-
tenir la vie. Les exemples de longevite d’hommes qui se sont
TOufe a ce regime par austerite religieuse le prouvent; mais
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il n’en est pas moins bien ¢établi qu’en gensral, ce regime
maintient le corps dans un etat de faiblesse relative, qui
ne lui permet pas de suffire aux travaux que les horames
de notre epoque et de notre pays sont appeles & executer
pour remplir leur mission envers la societe. Il y a donc
necessitd de faire entrer la chair des animaux dans notre
regime.

La viande, comme vous le savez, est plus nourrissante que
les vegetaux servant a l’alimentation; non-seulement elle
Fest davantage, mais encore elle a une action excitante tres-
prononcee. C’est pourquoi son usage donne a la fois de la
force et de ’energie. Il est donc regrettable que son prix eleve
empeche les ouyriers d’en faire usage habituellement, car il
est certain qu’ils pourraient travailler plus longtemps et plus
fortement, et leur sante serait meilleure si cet aliment entrait
pour une plus grande part dans leurs repas; aussi desirons-
nous bien vivement que l’industrie agricole augmente sa pro-
duction et que le pouvoir prenne toutes les mesures propres
a favoriser le bon marche de cette nourriture de premiere
nécessite qui manque a c.eux qui en ont le plus besoin.

Leporc est la viande qui, a cause de son prix moins eleve,
fait plus particulierement partie du regime des ouyriers; elle
est bien nourrissante, tres-grasse et s’associe avec avantage
i tous les legumes; elle est la base d’un bouillon tres-
substantiel, et la resistance qu’elle offre & la digestion n’est
pas ordinairement un inconvenient pour les estomacs robustes
de nos travailleurs: c’est ii son usage qu’ils doivent en partie
les moyens de supporter leurs fatigues; fraiche, elle est sa-
youreuse et a toute sa valeur nutritive; conservée et salee,
elle perd de ses qualites et devient d’une digestion plus diffi-
eile; elle doit etre preparee avec toutes les precautions que
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jc vous ai indiqudes, et on ne pourrait en manger tous les
jours sans inconyenient pour sa sante.

Les yiandes fraiches de mouton, de vache, de bceuf, faciles
& digerer, surtout lorsqu’elles sont roties, seraient, pour la
nourriture de I'ouvrier, une precieuse ressource.

Je ne parle pas du veau et des yolailles, car ces yiandes
sont cheres et moins nourrissantes que les autres; je vou-
drais seulement les yoir figurer dans ces repas de fetes de
familie, et qu’on ne s’en tint pas, dans ces circonstances,
au lapin domestique. Ce ifest pas que je regrette pour I'ou-
vrier qu’il soit prive des mets varies des riches, dont le grand
merite est d’etre chers et d’exciter a manger plus que !’esto-
mac ne peut digerer. Non, loin de la, car ces cremes, ces
gateaux, etc., que I'on dit etre legers, ajoutes a d’autres
mets, determinent souvent des indigestions et ne valent pas
la galette faite par la menagere le jour ou elle cuit son pain.

Ce que je vous ai appris des proprietes des boissons vous
a explique comment elles doiyent entrer dans le regime. On
doit boire pour se desalterer, et en mangeant, pour faciliter
la digestion. Si on exerceune profession qui cause de la fati-
gue, il est utile que la boisson soit, je ne dirai pas fortifiante,
mais excitante, comme les boissons fermentees. Malheureu-
sement, il est regrettable que le prix eleve du vin ne per-
mette pas aux ouvners qui ont des professicns penibles d’en
boire habituellement. 11 est encore plus facheux que beaucoup
en fassect une boisson d’agrement et un usage iinmodere, au
dela de leurs besoins, ce qui detruit leur sante.

Si ce gu’ils consomment dans un seul jour de fete etait
reparti sur les jours de trayail, leurs forces en profiteraienl
au lieu de diminuer; il y aurait pour eux moins de maladies
et de cliomage, et leur coeur serait plus satisfait.
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J’ai ete appele si souvent a traiter des maladies causces par
I’habitude de prendre un petit verre d’eau-de-vie le malin H
jeun ou entre les repas, que je voudrais pouvoir convaincre
mes lecteurs que cette boisson corroswe estun poison plus ou
moins lent, il est vrai, mais qui retranche une partie notable
de I’existence.

Prenez, si vous voulez, une goutte d’eau-de-vie le matin en
mangeant un morceau de pain, lorsque vous aurez un sur-
croit d’ouvrage; prenez-en encore un peu, par hasard, apres
un repas copieux; dans ces conditions, vous en eprouverez du
bien; mais n’en prenez jamais par habitude et sans besoin.

Je vous ai pose la regle generale du regime, je vais main-
tenant etablir quelques regles particulieres.

La quantite des repas doit etre proportionnee aux besoins
de reparation. Ainsi, pendant la periode d’accroissement,
pendant I’enfance, les repas doivent $tre rapproches; ils doi-
vent etre plus nombreux quand la journee de travail est plus
longue. Les cultivateurs et beaucoup d’autres ouvriers, dont
le trayail dure tout le temps que le soleil eclaire I’horizon,
doivent faire plus de repas en ete qu’en hiver.

Il est accorde aux ouvriers une heure pour chaque repas:
c’est plus de temps gqu’il n’en faut pour manger, mais ce n’est
pas assez pour que la digestion, a peine commencee, ne soit
pas compromise par un exercice violent; il y a donc necessité
de ne manger que des choses d’une digestion facile. Au de
jeitncr, la-soupe et quelques legumes meles de viand< suffi-
sent; le repas, compose de peu de mets, se digere mieux.

Les femmcs prennent ordinairement du cafe au lait avec du
pain ; ce repas est nourrissant et convenablement excitant;
cependant, chez quelques-unes, il peut occasionner des acci-
dents. Aussi, je recommande 'usaee des bonnes soupes dont
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se noiirrissaient nos meres; elles conviennent toujours mieux
a ’estomac que ce mets fait souvent avec du lait et du caf¢
falsilies. Je regrette donc que le regime de la soupe soit ne-
glige, puisqu’il est preferable a celui du cafe au lait.

Le repas du milieu de la journee est ordinairement plus
leger ; il se compose de pain, de fruits ou de fromage, bien
meilleurs que les viandes de charcutier que certaines per-
sonnes preferent, sans se douter que la charcuterie est nuisi-
ble quand elle est mai preparee ou alteree.

Lorsque la journee est terminee, si I’ouvrier a le bonheur
d’avoir une familie, il trouve, en rentrant chez lui, sa soupe,
la viande et les legumes qui ont servi a la faire. Ce repas peut
etre copieux; il sera bien digere s’il est accompagnedu calme
interieur et s’il s’ecoule deux ou trois lieures entre le repas et
le coucher, car la digestion se fait mieux pendant la veille
que pendant le sommeil; il faut aussi, pour bien digerer,
non-seulement le repos du corps, mais encore la tranquillite
de 'ame. Qui ne sait qu’un acces de colere, une dispute peu-
veut compromettre la digestion, deranger ’estomac, et que,
par suite, il y a perte de force, diminution de travail et de
salaire.

Je crois devoir insister pour un bon regime alimentaire
dont la ndcessite est trop generalement meconnue de tani
d’hommes qui, par defaut d’habitude, de refiexion ou par
imprevoyance, mangent, quand ils ont faim, tout ce qu’ils
trouvent sous la main. La faim, sans doute, est une sensation
bien utile pour la conservation de notre etre; c’esl par elle
que le corps est averti du moment de reparer les pertes qu’il
a faites; elle est au corps ce qu’est au meunier la sonuette
du moulin agitee lorsque la tremie est vide. Cette sensation
preyient I’ouvner qu’il doit quitter son travail; elle est agrea-
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ble pour celni qui veut satisfaire son gout; il fant y voir autrc
chose et comprendre que 1'action de manger est la source de
la vie materielle et de la sante, puisque les aliments que nous
prenons doivent faire partie de nous-memes et s’incorporer a
notre propre substance ; s’ils sont bons, ils entretiennent et
fortilient; s’ils sont mauvais, difficiles a digerer, ils usent,
fatiguent et rendent malades notre estomac et nos intestins;
il en resulte que la sante et la vie peuvent etre compromises
lorsque les aliments sont acres et irritants et les boissons
malsaines; tout cela passe dans le sang, penetre dans toutes
les parties du corps, et croyez bien qu’un corps ainsi entre-
tenu ne peut etre en bonne sante et durer longtemps. Non,
certainement, pas plus qu’un batiment, qu’une machine que
vous raccommoderiez avec des materiaux ayaries. Dans les
deux cas, !'edifice croulera. Attention, attention donc a votre
regime, et, vous le savez a present, pour gu’il soit bon, il ne
faut que des soins; on peut se nourrir sainement et a bon
march¢.

Evitez donc aussi, par egard pour votre estomac et pour
votre dignite d’homme, ces longs repas ou Fon entasse les
uns sur les autres les mets les plus heterogenes en les accom-
pagnant de boissons plus ou moins agreables au gout et plus
ou moins mauyaises au corps. Ces longs repas, ces exces sont
certainement une cause de maladie prochaine ou eloignee;
prenez-y bien garde: c’est un vieux praticien qui vous le dit.
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Soins qu’exigent les dents. — Prerniers soins a donner aux maladies de
1’estomac et des autres organes de la digestion.—Dangers des remedes
pris au hasard. — Causes de ces maladies. — Prerniers soins a donner
aux empoisonnes. — Empoisonnement par 1’eau forte, par les sels de
mercure, par l'arsenic, parte$ sels de plomb, parl’opium, etc.

J’ai fait tous mes efforts pour faire comprendre la necessite
d’apporter un grand soin au choix et a la preparation des
aliments. J'ai dit combien il importait que les organes
charges de digerer fussent en bon etat; je vais maintenant
vous donner quelques conseils sur les soins qu’il faut prendre
des dents, ces prerniers instruments de la digestion, et sur
ceux qu’exigent les voies digestives lorsqu’elles sont deran-
gees. Je terminerai par les secours aux empoisonnes en
attendant le medecin.

Il ne suflit pas que les aliments soient de bonne gualite et
convenablement prepares; vous savez qu’ils doivent encore
subir dans la bouche une derniere operation avant d’etre in-
troduits dans l’estomac, c’est la trituration et I'insalivation.
Les dents en sont les agents mecaniques; il y a donc neces-
site de les soigner, afin de les conserver en bon etat le plus
longtemps possible.
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Les dents s’alterent par le contact des substances acides et
par les efforts qu’on leur impose quelquefois pour broyer des
corps trop durs; il suffit de vous indiquer ces causes de ma-
ladies pour que vous puissiez les evitcr. Vous savez aussi
que le contact habituel d’un tuyau de pipe les use; leur alte-
ration la plus commune est due h la présence d’une matiere
appelee tartre qui les cnveloppe, se durcit, use ’email et de-
termine la carie. On evite pour les dents cette cause de des-
truction en se rineant la bouche avec de l'eau fraiche apres
chaque repas, et tous les matins en les frottant avec une
brosse imbibee d’eau fraiche. Quand elles sont gatees et
gu’elles font souffrir, elles determinent des fluxions; alors il
faut les faire arracher. Les dentistes, il est vrai, savent les
conserver en les cauterisaut et en les plombant; mais ce
traitement est ondreux et n’est pas a la portee de tout le
monde.

Lorsgue l’estomac est malade, ordinairement il ne de-
mande pas de nourriture, la faim ne se fait pas sentir; elle
est nulle aussi quand notre economie generale est troublee
et qu’il y a malaise: cela indique, dans le premier cas, que
I"instrument de la digestion ne peut pas fonctionner, et, dans
le second, que le corps n’a pas besom de matieres nourrts-
santes; elles lui seraient contraires et augmenteraient la
maladie. On tire de la un precepte rigoureux et neanmoins
bien naturel: Ne pas manger quand on n‘apas faim. N’est-
il pas etonnant que tant de personnes ne le suivent pas, man-
gent sans appetit, et disent, en pareil cas, qu’elles mangent
par raison? Mais elles sont moins raisonnables que les ani-
maux qui, malades, repoussent toute nourriture. Si I'on ne
doit pas manger lorsqu’on est malade, il est aussi bien dan-
gereuxde trop manger pendant une convalescence. Dans cette
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position, aprfes une longue maladie, le corps a fait des pertes
gu’il a besoin de reparer. La faim, qui est chargee de faire
connaitre ce besoin, est energigue; elle deinande souventet
beaucoup; mais l'estomac qui, lui aussi, est affaibli, a perdu
U'liabitude de travailler, et il ne peut pas digerer tout ce que
"iemande 'appetit. C’est alors qu’il faut de la raison pour
mesurer la qualite et la quantite de ses aliments, selon les
forces de 1’estomac; en pareil cas, les conseils du medecin ne
sont pas moins utiles que pendant la maladie. Les convales-
cences mai dirigees font toujours beaucoup de victimes.
L’absence de l'appetit est souvent due a une fatigue de
I’'estomac ou a un malaise passager; se faire violence pour
manger en pareil cas, c’est s’exposer a favoriser le develop-
pement d’une maladie; il vaut mieux faire diete et attendre
pour manger que la faim le commande. Si, apres quelques
jours d’attente, cet etat continue, il est alors raisonnable
de penser qu’il existe quelque desordre et qu’il y a quelque
cliose de mieux a faire que de ne pas manger. Il arrive
souvent que des imprudents, dans leur baute sagesse, de-
cident qu’ils ont besoin de prendre un vomitif, une mede-
cine, des pilules purgatives ou encore d’autres medicaments
actifs. Qu’arnve-il alors? Qu’une indisposilion passagere,
que quelques soins eclaires eussent facilement dissipee, de-
genere en une maladie grave; alors on nous appelle; mal-
heureusem._nt, il arrive souvent qu’il est trop lard; le mai est
fait et I'imprudent paye de sa vie sapropre tauie. Soyez donc
bien convaincu que vous jouez a la IMerie quand vous vous ad-
ministrez ainsi, au liasard, des medicaments actifs qui causent
toujouis de violentes revolutions dans le corps. Ces medica-
ments, le medecin lui-meme n’ose les ordonner qu’apres un
examen attentif. L’jfTigrance pst mille fois plus liardie, elle
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va souvent jusqu’a conseiller ’emploi de ces detestables dro-
gues dont elle ne connait pas ’effet qu’elles peuvent produire.
J’espere que cet avertissement se gravera dans la memoire de
mes lecteurs et qu’ils en feront leur profit.

Quand, apres un repas, on eprouve de la pesanteur a l’es-
tomac, des rapports, du malaise, c’est le signe d’une mau-
vaise digestion; on n’appelle pas un medecin pour cela; on
essaye de faciliter le travail digestif; si des 'vomissements,
des coliques, etc., surviennent, ’affection a le caractere d’une
indigestion, et, en pareil cas, tout le monde donne des conseils.
On vous dit: Buvez de I’eau-de-vie, de I’eau sucree, prenez
de I’elixir, faites-vous vomir, etc., etc. Puisque chacun a son
avis, moi aussi je veux vous donner le mien; seulement, il sera
base sur la raison et I’experience. La mauvaise digestion est-
elle due a une trop grande quantite d’aliments gras, lourds,
comme des patisseries, des cremes, etc., vous aiderez l'es-
tomac en buvant quelques cuillerees d’eau-de-vie, de cafe
ou de the. Les aliments dont votre estomac est rempli sont-ils
irritants, les mets quevous avez manges etaient-ils trop forte-
ment assaisonnes, avez-vous bu des boissons trop fortes; vous
serez soulage en prenant par gorgees de I'eau fraiche legerc-
ment sucree. La mauvaise digestion est-elle occasionnee par
une violente impression morale, un verre d’eau sucree aro-
matisec avec de I’eau de fleurs d’oranger, une ou deux tasses
d’infusion de tilleul avec quelques goultes d’ether mettront
fin a ces souffrances.

Dans tous les cas, si, malgre ces soins, les envies de vomir
persistent et augmentent, il n’y a plus d’autre moyen, pour
sortir d’un etat si penible, que de provoquer le vomissement
par des boissons tiedes, abondantes et rapprochees; leur ac-
tion est puisamment excitee et aidec par la tilillation de la
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luette avec le doigt ou les barbes d’une plunie; des linges
Cliauds appligues sur 1’estomac activent cc traitement; s’il
survient des coligues, des lavements sont necessaires.

Ne voulant pas vous exposer en vous donnaut des conseils
qui, mai interpretes, pourraient vous etre nuisibles, je n’es-
sayerai pas de vous dire ce qu’il faut faire pour d’autres de-
rangements d’entrailles assez communs, et dus, le plus sou-
vent, a de mauvaises ou laborieuses digestions, ou a des re-
froidissements; c’est ’affaire du medecin qui doit etre appcle;
en ’attendant, on peut se soulager en prenant quelques bois-
sons adoucissantes : de l’eau sucree chaude, des infusions
legeres de tilleul, des lavements a ’eau de son, et en appli-
quant des cataplasmes de farine de graine de lin ou de son
sur le ventre, et en se tenant chaudement. Que de remedes
einpiriques sont funestement employes dans ces circonstances!
Je ne saurais trop les proscrire.

Defiez-vous aussi de ces pretendues specifiques contre les
vents, les glaires,la bile, quivoussont offerts partes charlatans.
Sachez que ces medicaments ne guerissent jaraais, et qu’au
contraire ils engendrent des maladies souvent difficiles a com-
battre.

Par imprudence ou malveillance, il arnve que des poisons
sont introduits dans les voies digeslives et causent des acci-
dents graves et souvent la mort. L’action de ces poisons est
prompte et energique; pour en arreterles effets, il faut qu’un
contre-poison soit admimstre sur-le-champ et qu’il soit ap-
proprie a I’espece d’empoisonnement. En presence d’un pareil
danger il faut enyoyer chcrcher un medecin, mais ii est rare
qgu’il puisse arriver sur-le-champ. Un temps precieux est
perdu; cliacun indigue son remede, et on ne sait plus que
faire. 1l est cependant facile dans un menage de trouver un

|
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contre-poison parmi les choses d’un usage journalier et qui
sont sous la main. Je ne vous parlerai que de ceux dont 'em-
ploi, meme hors de propos, n’a aucun danger, et je vais vous
indiquer quels sont les premiers soins a mettre en usage avant
I'arrivee du medecin.

Lorsqu’une personne, en bonne sante, est prise subitement
de coliques violentes, de vomissements, de convulsions, de
defaillances; lorsque ses traits s’alterent, que son corps se
couvre de sueur iroide, on peut croire a un empoisonnement.
11 est vrai que certaines maladies debutent de la meme ma-
niere; neanmoins, a l'apparition de ces symptémes, il y a
lieu de soupeonner !’'empoisonnement et de chercher com-
ment il a pu avoir lieu et quelle cause I'a produit; pendant
gue I’on fait ces recherches, il ne faut pas rester oisif; il faut
gorger le malade d’eau tiede; aussitot qu’on a pu se procurer
des oeufs, il faut en delayer un blanc dans un verre d’eau et
continuer a faire boire; il n’y a d’autres limites pour la quan-
tite de cette boisson que le courage du malade; en meme
temps on favorise le voimssement par la titillation de la luette,
et on fait boire de nouveau le malade apres cbhaque vomisse-
ment. Ces premiers soins sont utiles quelle que soit la nature
du poison, par cela seul qu’ils provoqucnt le vomissement;
ils peuvent meme suffire pour detruire et neutraliser certains
poisons.

Je suppose que les recherches ont fait connaitre la nature
du poison, alors le traitement doit etre modifie suivant la cause
de I’empoisonnement: s’il est produit par un de ces acides
gue nous nommons vitriol, eau-forte ou tout autre, vous fcrez
dissoudre du savon dans I’eau de maniere a obtenir un liquide
legerement savonneux, et vous en gorgerez encore Je malade;
vous donnerez des lavements avec la meme eau; si vous
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pouviez vous procurer de la magnesie, vous la donnenez er
abondance, delayée aussi dans Feau claire de preférence a
Feau de savon : si le poison ingere est de l'alcali, de la soude,
de la potasse, de la chaux ou autre matiere du nieme genre,
vous donnerez a boire de ’eau fortement yinaigree ou bien
melee a du jus de citron, et toujours en grande guantite.

Lorsgue ’'empoisonnement est du a des sels de mercure,
du sublime corrosif ou autres, vous devrez continuer Feau
albumineuse (eau et blanc d’oeuf) qui les decompose; de la
magnesie delayee dans Feau serait encore utilea defaut d’autre,
du lait en abondance, et on provoque toujours les yomisse-
ments par la titillation de la luette.

Contre ’empoisonnement par Yarsenic, il faut donner des
blancs d’oeufs delayes dans Feau, de la magnesie, en atten-
dant que vous puissiez vous procurer chez un pharmacien un
mcdicament que Fon designe sous le nom de hydrate de per-
oxide de fer. A defaut du medecin, le pharmacien en di-
rigera Femploi; il peut etre donn¢ en trdés-grande quan-
titod.

Pour les empoisonnements par le vert-de-gris, qui sont si
communs, et par les autres sels de cuwre, il faut encore faire
prendre au malade des blancs d’oeufs dans de Feau ou de la
magnc¢sie d’abord, puis de la limaille de fer ou de zinc, melee
avecdu miel.

Pour ceux par les sels de plomb, il faut faire vomir avee
de Feau tiede, en y ajoutant du sulfate de soude aussitot que
Fon aura pu s’en procurer.

Si ’'empoisonnement provient de Yemetique ou d’une autre
preparation antimoniale, donnez encore du blanc d’oeuf dans
de Feau, de la magnesie, puis une forte decoction d’ecorce
de chene.
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S’il armato qu’un collyre, contenant de la pierre mfernale
(azotate d’argent), fut bu par inadvertance, vous pourriez ar-
reter les effets facheux qui en resultent en faisant boire de
I’eau contenant trente grammes de sel de cuisine par litre.

Dans les empoisonnements par les sels d’etain, de zinc et
d’or, il faut aussi donner des blancs d’oeufs et de la magnesie
delayee dans ’eau.

Tous les contre-poisons que je vous indique ont la propriete
de deccmposer les poisons dans l’estomac, comme il arrive
lorsqu’ils sontmeles dans un vase; leur effet est certain.

Dans le cas d’empoisonnement par Yopium ou ses prepa-
rations, par les fruits de la belladone et de tous les vegc¢-
taux dont l’action porte a un profond sommeil qui conduirait a
la raort, il faut faire vomir par tous les moyens possibles. Je
ne peux pas vous indiquer les contre-poisons de ces subs-
tances vendneuses, car je n’en connais pas de communs dont
vous puissiez faire usage; vous n’avez qu’une seule chose a
faire, c’est de chercher a chasser le poison du corps et des
intestins par tous les moyens possibles, de 1’eau tiede en abon-
dance; aussitotgue vous le pouvez, ajoutez-y deremetique,
trois grains dans un litre d’eau, et meine temps des lavements
d’eau salee; quand, enfin, vous pourrez croire que tout le
poison a ete évacue, vous donnerez pour boisson au malade
du cafe leger.

L’erapoisonnement par les champignons exige le meme
traitement.

Remarquez bien que je vous ai fait connaitre seulement les
prerniers soins ii admimstrer; les autres sont du ressort du
medecin que vous devez vous empresser d’envoyer chercher
aussitot que l’accident est arrive, car le poison fait en peu
d’instants de rapides progres qu’il faut paralyser.
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Je vous ai parle des eflels que proctuisent sur 1’economie
animale les boissons fermentees prises avec exces; Yeau-de-
vie en particulier cause un yeritable empoisonnement qui,
malheureusement trop souvent, amene la mort. Lorsqu’un
pareil accident arrive, je sais qu’on enyeloppe la victime dans
du fumierafinde la rechauffer; elle n’en meurt pas moins; le
seul remede eflicace, c’est de provoquer les yomissements avec
de I'’eau tiede et de lui faire boire quelques yerres d’eau su-
cree dans chacun desquels on met quatre ou cing gouttes
d’ammoniaque liquide, substance que vous connaissez peut-
etre mieux sous le nom d’alcali volatil.

Enfin, la plupart des empoisonnes se refroidissent; il est
donc necessaire de les rechauffer en les frictionnant avec les
mains ou bien avec des morceaux de laine et en les enyelop-
pant de couvertures de laine chaudes.

J'ai eu occasion de mettre a profit les moyens que je vous
indique, et toujours avec succes lorsque je suis arrive a temps.
Malheureusement nous sommes trop souvent impuissants, a
cause des desordres profonds occasionnes par le poison avant
notre arriyee, et nous n’avons qu’a deplorer amerement 1’'igno-
rance dans laquelle se trouve generalement tout le monde a
I’egard de cette partie si importante des connaissances medi-
cales.

Je me suis etendu longuement sur les premiers soins a
donner aux empoisonnes afin de preyenir, autant qu’il est
en mon pouyoir, les malheurs que causent ces accidents.
Ces conseils meritent toute votre conliance; ils viennent
d’hommesquise sont specialementoccupes de ces questions, et
particulierement MM. Orfila, Dumas, Bouchardat, Bussy et
Caventou; je les designo a votre memoire reconnaissante;
I'utilite de leurs travaux merite que leurs noms deyiennent
populaires.
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Do la respiration. —Comment s’opere la respiration.— Dela circulation
du sang. — De l’action de I’air sur le sang. — De la composition de Fair.
— Causes aui alterent Fair; moyen de s’y soustraire et de le purifier.

J’ai explique dansledermer entretien Fhygiene des organes
qui digerent les aliments; on sait maintenant combien il est
indispensable, pour la reparation des pertes que nous faisons
continuellement et pour la conservation de notre sante, que
notre nourriture soit de bonne qualite et bien digeree. Ce-
pendant la preparation que subissent nos aliments dans 1’es-
tomac et les intestins n’est pas suffisante pour qu’ils puissent
etre propres a restaurer notre corps; ils ont encore besoin
d’etre a la fois epures et meles a un principe qui leur donne,
si ce n’est lavie, au moins un commencement d’animalisation,
et ce n’est qu’apres cette derniere operation qu’ils sont de-
venus susceptibles d’etre incorpores a nos tissus.

C’est l’action de Fair sur le sang qui opere cet acte impor-
tant, si nnportant meme que la vie cesse si par la suspension
prolongee de la respiration, cette action se trouve detruite.

Ce que je viens de dire peut sembler extraordinaire et bien
mysteneux; il faut cependant savoir comment s’operent ces
phenomenes, afin que vous puissiez comprendre Futilite des
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préceptes de I’hygiene de la respiration. Avec un peu d’atten-
tion de la part du lecteur, je parviendrai, je I'espere, it expli-
guer et a faire saisir le mecanisme de cet important acte vital
pendant leguel s’opere la vivification du sang, que les savants
designent sous le nhom d’hematose.

Il faut se rappeler d’abord que la partie alimentaire absorbee
par ’estomac se convertit dans les instestins en une matiere
liguide de couleur laiteuse que I'on appelle chyle, et que cette
matiere se trouve absorbee par une multitude de petits sueoirs
qui existent a la surface de la membrane ou de la peau qui
tapisse l'interieur des intestins, absolument de la meme ma-
niere que les sucs de la terre sont absorbes par le chevelu
des racines des vegetaux; de ces sueoirs, le chyle passe dans
de petits vaisseaux que I'on appelle chyliferes, qui, en traver-
sant de petites glandes, se reunissent progressivement pour
former un tronc unique. Ce tronc, qui s’ouvre dans une veine
aupres du coeur, verse le chyle dans le sang que contient cette
veine. De la il passe dans les cayites droites du coeur (car le
coeur contient deux cavites a droite et deux a gauche) ou le
sang arrive aussi apporte par des veines de toutes les parties
ju corps. Le melange du chyle avec le sang estalors complet,
et il ne s’arrete pas la; chaque contraction, chaque battement
du coeur vide ces cayites, qui se remplissent de nouveau, en
chassant le sang dans le poumon qui est I’organe que Fon de-
signe chez les animaux sous le nom de mou. Je sang, qui
contient maintenant du chyle, se trouve reparti dans tout le
poumon, par une quantite infinie de petits vaisseaux dont fes
extremites sont si fines qu’on les nomme capillaires, ce qui
veut dire aussi fines que des cheveux; ces vaisseaux vont se
terminer en entourant, comme d’un filet & mailles serrees,
les petites ampoules formees par I'extremite des conduits qui
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introduisent Fair dans le poumon. Voici de guelle maniere
cette introduction a lieu; a chaque aspiration, soit par le nez,
soit par la bouche, Fair penetre dans un conduit dont Fou-
verture se trouve au fond de la gorge, en avant du conduit
par ou passent les aliments, et qui traverse le col, au bas
duauel il se divise en deux branches, une pour le poumon
droit, ’autre pour le poumon gauche; chacune de ces bran-
ches se divise aussi a l'infmi dans toute Feteudue du pou-
mon, pour aller se terminer par ces petites ampoules dont
j’ai parle plus haut; toutes ces branches et ces ampoules sont
si nombreuses qu’elles constituent la plus grande partie du
poumon, ce qui explique le gonflement de cet organe lors-
qu’on y insuflle de Fair.

Lorsque Fair entre dans la poitrine, il remplit et gonfle les
ampoules, et agit dans ce moment-la sur le sang, a travers
la membrane, ou la peau excessivement mince, qui separe
chaque ampoule de I’extremite des dernieres ramitications des
vaisseaux sanguins; ce contact n’opere pas un melangecom-
plet, mais un melange partiel; une partie de Fair traverse la
peau mince qui la separe du sang et va se meler a lui, pen-
dant qu’une partie gazeuse du sang s’en echappe et va se
meler a Fair pour etre ensuite expulsee du poumon avec lui.
Par ce double ¢change, le sang, de noir qu’il etait, devient
rouge; il est vivifle; il est plus chaud et plus leger, MIfin, il
a subi une ¢puration, et les materiaux qui le forment, soit
gu’ils proviennent deja de toutes les parties du corps ou qu’ils
soient le resultat de la digestion, ont alors acauis lapropriete
de pouvoir reparer les pertes eprouvees par nos organes et
d’etre incorpores a eux.

Ce sang, ainsi prepare, prend le nom de sang arteriel; il est
conduit dans la cavite gauche du coeur, pour etre de la trans-
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porte par des vaisseaux, que !"on appelle arteres, dans toutes
les parties du corps ou il porte la vie; ces arteres se dicisent
aussi en une multilude infinie de vaisseaux capillaires qui
penetrent dans tous nos tissus dont il font en quelque sorle
partie; ils y laissent deposer ce qui leur est necessaire pour
leur entretien, leur reparation ouieurdéveloppement; le tissu
osseux prend de la matiere osseuse; le tissu nerveux, de la
matiere nerveuse, etc.; en meme temps, il ramasse toutes
les impuretes et penetre ensuite dans les organes sécreteurs
quil’endepouillent. G’estainsiquelesreinsreprennentau sang
les matieres qui composent !’urine; la peau, celles qui forment
la sueur; de meme pour tous les autres organes charges des
autres secretions qui doivent etre rejetees liors du corps;
enfin, apres avoir rempli toutes ces fonctions, il retourne par
les yeines dans la cacile droite du coeur pour recevoir de nou-
veau le chyle et recommencer cette action qui dure autant que
la vie.

On peut maintenant se rendre compte de !’action de Fair
sur notre organisation et comprendre combien il est important
de le respirer pur, puisque tout ce qui en altere la composi-
tion devient nuisible a la sante.

Si les modifications de !’air ont une si grande influence sur
notre economie, il faut nécessairement en connaitre la compo-
sition. Nos sens, si delicats qu’ils soient, ne suffisent pas tou-
jours a assurer gu’il est pur, vicie ou altere par des causes
qui nous echappent.

L’air, qui vous parait un corps simple, ne Fest cependant
pas; il est le resultat de la composition de deux gaz que Fon
appelle Fun azote et I’autre oxygene; dans cent parties d’air,
I’azote y entre pour soixante-dix-neu( et I’'oxygéne forme les
vingt-une autres parties, h Fexception de quelques fraclion®
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d’un autre gaz que fon appelle acide carbonigue, qui remplace
une quantite equivalente d’oyxgene. Dans lous les pays, a
toutes les hauteurs, Fair est ainsi compose, et il constitue
Fatmospli&re qui enveloppe la terre sur une epaisseur d’en-
viron quinze lieues; il contient toujours, en quantite variable,
de Feau en dissolution; il est plus ou moins chaud, selon les
lieux, les saisons et I’epoque de la journee. C’est cette partie
de Fair que Fon appelle oxygene, qui a la propriete de se
meler au sang dans le poumon et d’operer les modifications
dont nous avons parle; aussi, a cause de cela, lui a-t-on en-
core donne le nom d’air vital que je lui conserverai comme
indiguant mieux son action.

Le gaz azote ne semble avoir d’autre mission que de tem-
perer I'activite de Foxygene qui, s’il etait respire pur, userait
promptement la vie. Enfin, le gaz acide carbonique, qui se
trouve en petite quantite dans Fair, est semblable a celui qui
sort de nos poumons, soit qu’il sorte tout forme du sang ou
bien qu’il soit forme par une combinaison de son principe ou
de sa base, qui est le carbone, avec Foxygenede Fair. Cecar-
bone, dont je viens de vous parler, est la partie combustible
du charbon. Ce gaz acide carbonique ne peut etre respire
sans causer la mort par asphyxie.

En resume, toutes les fois que Fair que nous respirons est
altere dans sa composition, il en resulte des accidents plus
ou moins graves pour notre sante; il nous importe donc de
bien connaitre les causes qui peuvent amener cette alteration,
afin de pouvoir les eviter; cet enseignement constitue ce que
j'appelle Fhygiene de la respiration qui est aussi Fhygiene du
sang, de ce liquide qui nous nourrit.

Pour etre mieux compris, je vais indiquer separement les
differentes sources d’ou proviennent les gaz qui modifient la
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composition de Fair, et les mesures liygienigues qu’il con-
vient de prendre pour se soustraire a leur facheuse in-
fluence :

1° L’air est modifie par les vegetaux et les animaux vi-
vants.

Pendant le jour, sous l’influence du soleil, les vegetaux
absorbent, par leurs feuilles et toutes leurs parties vertes, le
gaz acide carbonigue que contient Fair en contact avec eux;
ils s’einparent d’un des elements de ce gaz, du carbone, ils
se l'incorporent et laissent a l'etat de liberte Foxygene; agis-
sant de la sorte, les vegetaux purifient I’air. Pendant la nuit,
au contraire, ils exhalent eu rendent une partie de ce gaz
acide carbonique.

L’air est vicie par les emanations que fournissent les fleurs;
ces odeurs fortes agissent plut6t sur le cerveau par la vive
impression qu’elles produisent sur 1’odorat.

Les animaux, y compris les hommes, versent dans !lair,
chaque fois qu’ils expirent, c’est-a-dire que l'air sort de leur
poitrine, une certaine quantite d’acide carbonigue; en outre,
il sort continuellement du corps, par la peau et les autres or-
ganes secreteurs, des matieres chargees d’autres gaz de dif-
ferentes natures qui contribuent beaucoup a Falteration de
Fair.

Il resulte de ces faits que, par une admirable compensation,
Fair est epure par les vegetaux a mesure qu'il est vicie par
les animaux; ainsi, les arbres, les gazons qui entourent les
habitatiens, qui garnissent les rues et les places des villes,
sont non-seulement un objet d’agrement, mais encore plus
d’assainissement, et ils n'ont et ne peuvent avoir d’inconve-
nient que lorsque, trop rapproches ues habitatious, ils entre-
tiennentde I’humidite. Le bon air des bois est, d’ailleurs,
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bien connu, et tout le monde sait que les convalescents cl
ceux qui ont un temperament faible y trouvent de ’appetit,
de I'activiite et des forccs.

L’accumulation des animaux et deshommes dans leslieux
ou l'air ne peut pas etre renouvele en proportion de son alte-
ration, cause au contraire un malaise dans la respiration, de
I’oppression qui peut aller jusqu’a la defaillance; ce sont la
les effets immediats d’un air altere par des emanations ani-
males, de la diminution de I'oxygfeue et de la trop grande
proportion de gaz acide carbonique; lorsqu’on esthabituel-
lement soumis a ces causes, les effets immediats sont moins
nuisibles, on s’y accoutume; mais aussi, on eprouve d’autres
plienomenes qui indiquent une alteration profonde de la
sante; le teint devient pale, lesforces diminuent, I'appetit se
perd, et une maladie se declare; tout cela est du a !’intro-
duction continuelle d’un poison dontFaction, quoique lenie,
n’est pas moins certaine et pernicieuse.

Ces conditions facheuses se rencontrent temporairement
dans les salles de bal et de spectacle, journellement dans cer-
tains ateliers, et plus souvent encore dans les chambres com-
munes ou les ouyriers sont entasses pendant la nuit; ces in-
conyenients, tres-ordinaires dans les yilles ou les logements
sont chers, ont nioins de raison d’exister dans les campa-
gnes; ccpcndant, j'ai eu de frequentes occasionsdc constater
gue tres-souvcnt les chambres a coucher sont trop petites et
trep bien closes; que les hommes qui soignent les bestiaux et
couchent dans les ecuries, etables ou bergeries, ne le fontpas
sans inconvenients pour leur sante, quand ces batiments ne
sont pas asscz yastes ou suliisammenl adres; et il n’est pas
vrai, comme on le croit, que l'air des etables soit tres-sain et
concoure a guerir les maladies de poitrine; cet air est hu-
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mide et lourd, et i) est altere par la respiration et les emana-
tions des vaches et de leur fumier; ce qu’il y a d’exact,
c’est que les personnes dont la poitrine est delicate, dont les
bronches sont irritables, y toussent moins et s’y trouvent
mieux, tandis que celles qui se portent bien y eprouvent un
sentirnent d’oppression.

Il est facile maintenant de comprendre la necessite de re-
nouveler Fair de vos ateliers et de vos chambres a coucher.

Si des corps sains il sort des emanations qui compromet-
tent la sant¢, les corps malades en fournissent bien davan-
tage; la sueur et toutes les secretions sont des sources d’al-
teration; si, en outre, il exisle des plaies, quel foyer d’in-
fection, et combien n’est-il pas aangereux pour le malade lui-
meme et pour ceux qui te soigneni de respirer un air aussi
profondement altere!

Cet inconvenient n’existe plus dans les hépitaux que la
charite publique entretient pouries malades pauvres; depuis
longtemps les medecins en ont compris le danger et ont
obtenu. dans ces etablissements, l’espace nécessaire, le re-
nouvellement de Fair et la proprete.

C’est dans les maisons particulieres, principalement chez
ies ouvriers, que les malades manquent d’air, de cet aliment
si facile a se procurer et si utile. Par suite d’un prejuge de-
plorable, a cause des fiicheuses cons¢quences, les malades
sont enlernies dans des alcoves entoures de rideaux ¢épais,
ies portes et les fenetrcs sont calfeutrees, on craint Fair
comme la peste; si la maladie doit etre longue, il fautque le
malade soit bien robuste pour resister au mauvais air qu’il
respire, et les personnes qui Fentourent, bien courageuses ou
bien imprudentes pour s’y tenir enfermees.

Pour prevcnir ccs ineonvenicnts si ordinaires chez les arti-
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sans des villes et des campagnes, il faul seulemcnt, quel que
soit le temps, renouveler l'air, tenir propre la chambre dii
ipalade, ouvrir ses r;deaux, le changer de linge a mesure
gu’il en a besoin ; avec quelques precautions taciles, on peut
pyiter l’action directe du ver>t sur lui; il n’y a que les coups
d’air qui sont dangereux; avec ces soins il guerira plus vite,
moins de gardes seront victimes, et on croira moins a la con-
tagion des maladies, prejuge facheux en ce qu’il est cause
quelquefois de l'abandon ou de !'isolement des malades.
Sachez donc bien qu’il est tres-peu d’affections contagieuses,
et qu’'un moyen certain de conserver sa sante en soignant un
malade, c’est de le tenir proprement et de renouveler l'air de
sa chambre.

2° La putrefaction ou la decomposition des matieres orga-
nigues vegetales ou animales altere aussi lair.

Lorsque ces matieres ont cesse de vivre, elles se decompo-
sent plus ou moins lentement, selon leur organisation et les
conditions dans lesquelles elles sont placees; cette decompo-
sition est favorisee par l'air, l’eau et la chaleur, et il s’opere
dans ces corps une action qui a pour resultat que tout ce qui
n’est pas sel ou terre devient un liquide qui s’evapore sous
la forme de gaz, et a une odeur putride, et son melange a
’air le rend dangereux a respirer, selon les proportions dans
lesquelles ils se trouyent méles ensemble.

Les einanations qui s’elevent des viandes deboucherie, des
poissons et des legumes ou fruits, n’ont rien de malsain lors-
gue ces substances sont fraiches; on sait, au contraire, que
les personnes qui vivent dans cette atmosphere sont ordinai-
ment remarquables par leur beau teint et leur embonpoint.
Les debris des abattoirs, composes du sang et des intestins
des animaux qui y sont tues, se putrefient promptement et sont
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unc source d’infection; aussi a-t-on relegue ces ctablisse-
ments loin des habitations des grandes vyilles. Il est regretta-
ble gtie cette mesure ne soit pas generale; les rues de nos
pctitesyilles etde nos yillagesneseraientpas infectees etmal-
sainescomme cela arriye au moins un jourpar semaine. C’est
un avis quejedonne,en passant,aux autorilesmunicipalesque
les lois investissent de tous les pouvoirs pour faire, au point de
vue de la salubrite, cesser de semblables abus. Quant aux
particuliers, je ne puis que leur recommander, ainsi que, du
reste, les reglements de police le prescrivent, d’enterrer les
animaux morts assez profondement et loin des habitations.
Enfin, la desorganisation du corps humain, apres la mort,
est accompagnee des memes dangers pour notre sante; c’est
pourgnoi les cimetieres sont eloignes des habitations des
grandes yilles : dans les campagnes, ou la population est
moins considerable et moins agglomeree, il ya peu d’incon-
yenients a ce que le cimetiere soit place autour de I’eglise,
lorsqu’elle est situee au milieu du village; malgre cela, dans
les temps d’epidemies qui regnent ordinairement par les
grandes chaleurs, il y a du danger a ce qu’un sol comme ce-
lui d’un ancien cimetiere, imbibe d’'une grande quantite de
miasmes putrides, soit souyent remue, car il s’en ¢chappe des
gaz deleteres qui peuvent causer des maladies. Je sais que
I"autorite permet la translation des cimetieres loin des habi-
tations; mais je sais aussi que les habitants sont consultes
sur la conyenance de cette mesure, et que trop souvent ils
s’y opposent par respect pour les cendres de leurs peres, sen-
timent honorable assurement, mais qui ne devrait pas etre
bless¢, puisque le transport des debris est opere cing ans
apres que l'on acessc¢ de faire des inhumations, et se fait avec
tous les soins qu’exige une si grave et si serieuse ccremonie.
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mFespere que, mieux eclairees sur Futilite de ces mesuresde
precautionconseillees parle gouvernemeut, les populalious ne
les rejetteront plus.
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Suite du metne sujet. — Des gaz fournis par la decomposition des ma-
tieres végetalcs et animales; — Par la fermentation des substances
vegctales, par la combuslion du bois et du charbon, et I’éclaj-oge.

Nous avons vu, dansle dernier entretien, comment 1’air est
altére par ia putrefaction des animaux, les accidents qui peu-
vent resulter de rintroduction habitue4le dans nos poumor.s
d’un ai; ainsi vicie, et les moyens de se soustraire a ces fa-
rheuses inlluences ; je vais continuer I’examen de tout ce qui
peut encore alterer 'air dans sa composition et comfomettre
notre sante.

La decomposition des vegetaux est egalement accompa-
gnee du developpement de gaz malsains; ceux qui se dega-
gent du chanvre depose dans les routoirs nous en presentent
un exemple si evident qu’une mesure de police, rarement
executee, defend que ces foyers d’infection so'ent etablis dans
le voisinage des habitations.

Le plus ordinairement, les vegeiaux qui pourrissent sont
meles ades matieres animales. Il en est ainsi pour les fumiers
et les immondices qui infectentlescours et lesruesde nos vil-
lagos et de certaines villes.
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Ces fumiers sont indispensables aux cultivateurs; ceux-ci
font, avec raison, tous leurs efforts pour en obtenir une
grande quantite et de bonne gualite ; le meilleur est celui qui
est le plus consomme. Il faut donc trouver les moyens de met-
tre d’accord les besoins de l'agriculture avec les regles de
Fhygiene ; cela est facile; mais, pour faire ce que je vais
conseiller, il faut d’abord etre bien convaincu du danger re-
sultant de la maniere dont les fumiers sont habituellement ar-
ranges : on les tire des etables et des ecuries, on les etale
dans une cour, devant les batiments; ces cours sont ordinai-
rement creuses et conservent Feau; la couche de fumiers’ac-
croit a chaque ecurage; elle est foulee et tassee par les
hommes, les animaux et les voitures, imbibee par les urines
des animaux etpar toutes les eaux menageres; elle s’echauffe,
fermente, se decompose, pourrit, et il s’en exhale constam-
ment des gaz desagreables, nauseabonds, pour ceux qui n'y
sont pas habitues, surtout lorsqu’elle est bien imbibee de son
jus et qu’elle s’enfonce sous les pieds.

Je ne vous dirai pas le nom de tous ces gaz; ils irritent le
nez, les yeux, la gorge et penetrent dans les poumons et em-
poisonnent le sang. Leur action est aussi pernicieuse chez les
habitants des campagnes que le mauvais air que respirentles
ouvriers dans certaines grandes fabriques insuffisamment
acrees.

Lorsque les fumiers et les batiments sont disposes de ma-
niere que Fair circule facilement et enléve les gaz a me-
sure gu’il se developpent, il y a peu de danger; quand, au
contraire, les batiments entourent la cour, ces gaz penetrent
dans les habitations par toutes les ouvertures et font partie
de Fair que respirent ceux qui y demeurent; c’est a cette
cause que les medecins ruraux attribuent le caractere pu-
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tride que presentent les maladies des cultivateurs, principa-
lement en autorone, et tontes les fois qu’ils vident leurs cours
rempliesde fumiers.

Pour prevenir ces accidents, si evidents pour nous, et sou-
vent ignores ou contestes precisement par ceux qui en souf-
frent, il est facile de concilier les interets de 1’agriculture avec
ceuxde la sante. Je demande qu’au lieu d’etendre les fumiers
en couches rainces sur toute la surface de la cour, on les dis-
pose comme ils le sont dans les exploitations agricoles diri-
gees par des chefs eclaires, c’est-a-dire qu’on en forme des
tas carres de deux metres de hauteur; ainsi disposes, ils se
consument plus completement et plus vite; ils pcrdent moins
de gaz, contiennent, par consequent, plus de nourriture pour
la terre et fournissent moins de poison pour les liommes et les
animaux. (On aura soin de les arroser avec leur jus de temps

en temps.)
Ces tas de fumier peuvent etre a portee des etables et des

ecuries et places de maniere que les vents habituels ne diri-
gent pas les emanations qui en sortent vers les habitations;
I'espace ne manque generalement pas a la campagne, et il
ne faut que de la bonne yolonte pour faire cesser une cause
si active de maladies et qui fait plus de victimes que Fon
ne croit.

Les immondices ramass$es par le balayage des chambres,
des cuisines et de tous les batiments, et provenant des debris de
nos aliments, etc., etc., sont reunies en tas ou jetees sur la voie
publique ; abandonnees, exposties a Finfluence du soleil et
de la pluie, elles se decomposent, pourrissentet sontaussi une
source feconde d’emanations malfaisantes qui corrompent
Fair. Si la police municipale neglige de prescrire I’enleve-
ment de ces immondices, cliaque habitant doit, dans 'interet
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desasante, les porter auloin, dans un coin de terre qu’clles
peuvent rendre fertile. Des inconyenients bien plus grands
resullent de la presence de ces matieres animales ou vegetales
dans les habilations, principalement dans les pieces ou I'on
couclie. Il faut que ce danger ne soit pas connu, puisgue
nous voyons si souvent dans les chambres des tas d’ordures
formes par des debris de vegetaux et d’animaux pourris, des
legumes ou des fruits que Fon veut conserver, et aussi du
laitage et du fromage qui fermentent. Lorsgue les habitants
de ces sales demeures sont pales, licides ou affaiblis, nous
savons quelle est la cause de cet etat, et, s’ils sont malades,
notre premier soin est de faire nettoyer la maison pour I'as-
sainir, car il n’v a pas de guerison possible dans un pareil
cloague.

La predilection du cholera et des maladies epidemigues
pour les habilations mai tenues devrait apprendre a tout le
monde la necessite de la proprete.

Les mares, alimentees par les eaux de pluie, et qui reeoi-
vent aussi les eaux des cours, s’alterent promptement lors-
qu’elles n'ont pas d’ecoulement; les vegetaux et les petits
animaux qui y naissent et y meurent activent cette alteration;
elles sont donc une source feconde de mauvais air; et cet in-
convenient est surtout bien prononce dans 1’automne, epoque
ou les eaux sont basses et la vase a decouvert; I’odeur qui
s’en exhale incommode le nez, les yeux et la gorge par son
acrete, et, sison action sur les poumons est moins sentie, elle
est beaucoup plus dangereuse.

Ces mares sont une necessite pour beaucoup delocalitods;
eh bien ! pour se preserver des dangers de leur roisinage, il
aut que leurs parois soient taillees ii pic ou en talus tres-ra-
pides,afin quc les eaux, en tarissant, ne laissent pas la vase
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a decouvert, et elles doivent etre curees tous les ans pendant
les gelees.

Si le tableau que je viens de faire des inconvcnients d’un
dr vicie parait exagere au lecteur campagnard, il ne contes-
tera sans doute pas ceux qu’il a pour la sante et la vie de ses
animaux, dont le cultivateur est souvent plus occupe que de
lili-meme.

Lorsque, comme I'on dit, la maladie envahit une bergerie,
une vacherie, ou une ecurie; lorsque la majeure partie des
animaux qu’elles renferment sont malades et perissent, si
vous consultez un veterinaire habile, il en trouve la cause
dans la mauvaise disposition des batiments ou des lieux qui
les ayoisinent, ou bien encore dans la mauvaise qualite des
aliments; il vous eclaire et fait cesser la maladie; si, au con-
traire, comme il arrive trop souvent, vous allez trouver un
ignorant ou un charlatan, il drogue vos bestiaux; vous de-
pensez beaucoup d’argent et ils n’en perissent pas moins:
c’est une ruine pour les cultiyateurs. Souvent, en desespoir
de cause, on consulte un sorcier, et yoici ce qui arrive. Jen
ai connu bon nombre, je les ai vus a I’ceuvre, et je puis vous
dire comment font les plus habiles et comment ils obtiennent
des succes qui etonnent meme ceux qui ne croient pas a leur
puissance. Ces hommes sont ordinairement d’anciens bergers,
intelligents, reflechis, observateurs fins et ruses; ils se font
raconter les details de la maladie, son origine, sa mar-
che, etc., etc., puis, d’une maniere mysterieuse, ils visitent
les lieux en disant des paroles et faisant de pretendus signes
cabalistiques. Apres avoir fortement frapp¢ 'imagination des
assistants (et, remarquez-le, ils ont soin d’eloigner de leur
presence ceux qu’ils appellent des incredules); ils font faire,
par exemple, une large ouverture au plancher, et, avec force
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paroles et force gestes, ces hypocrites ordonnent au demon de
sortir par cette voie; ou bien ils commandent qu’un ruisseau
infect qui baigne les mors des batiments soit detourne, ou
bien encore que le sol de Feclirie, yacherie ou bergerie,
abaissepar les curages, soit releve de maniere que les urines
puissent s’ecouler au dehors, en disant que le sort est attache
ou au ruisseau ou au plancher; enfin, pour couronner la
conjuration, ils annoncent qu’apres une ou plusieurs neu-
yaines, le sort n’existera plus et giie la maladie cessera; leurs
predictions se realisent s’ils y ont ajoute un conseil yraiment
utile, mais qu’ils ont ete coupables d’accompagner de toutes
ces yaiiies pratifjues.

Cette histoire est celle de tous les prelendus sorciers.

Si j’ai reussi a faire comprendre Finfluence d’un air vicie,
altere, sur la sante des hommes et des animaux, tous 11’aurez
plus recours ii ¢.6s gens qui, par des pratiques ridicules autant
que blamables, font croire ii des effets surnaturels, tandis
gu’il ne s’agit en realite que de moyens simples que le bon
sens doit nous apprendre aussi bien qu’a eux.

Les marais, qui couvrent encore une si grande partie de
notre sol, sont egalement de puissantes causes de Falteration
de l'air; leurs eaux se trouvent decomposees par les matieres
ycgetales et animales qui, comme dans les mares, y naissent
et meurent, degagent continiiellement des gaz auxquels on
donne le nom generique d’effluves ou miasmes qui yicient pro-
fondement Fair auquel ils se tfouvent moéles. Les hommes et
les animaux qu> habitent le yoisinage de ces foyers d’infeclion.
offrent tous un caractere tres-marqu¢ de Falteration de For-
ganisation; leur taille est moins elevee; ils sont plus chetifs
et plus maladifs que ceux qui vivent dans des contrees plus
saiiies; des fieyres dites intermittentes les atteignent sou-
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vent a ’'automne , et la duree hloyerine de leur vie est sen-
sibleinent diminuee. Ici doit s’afreter ce que j'ai a indiguer
sur ce sujet, car les seills moyens de prevenir ces facheux
effets sont du dumanie de I’hygiene publigue; l'autorite doit
piwoguei’ et favorilser Id di6ssUcheitaent de ces marais, et il y
a double profit a attendre de be travail; la partie du sol qu’ils
oc¢cupenl ne fournit a ’nomme, dans !'etatactuel, que des
miasmes qui alterent sa sante, tandis qgiie, assainie et livree
a la ciilture, cette terre lui assure le fruit de son indtistrie en
produisattt des vegetaux alimentaires.

Les lieux d’aisances sont encore des sources de miasmes
pestilentibls; ’odeur desagreable gUi s’en exhale porte a les
eloigner le plus possible des habitations; dans les campagnes,
il 'y en a pas d’autres que les fumiers; dans les villes, les
matieres sént reeues dans des fosses particulieres; la police a
des reglements pour la confection de ces fosses et pour leur
vidaiige; et je n’en parle que pour recommander la soumis-
sioti ii ses prescriptions qui ont pour but d’eviter les acci-
dents qui resultent de !’action des gaz deleteres emanant des
residus des digestions huffiaiiies, accumules et conserves.

Les habitations, par leur genre de construction et la distri-
mition des pieces, modilient aussi I’action de l’air; mais, comme
cela agit sur toute notre constitution, je n’en parlerai qu’'a-
pfes avoir traite de I’hygiene de nos divers organes.

L’air est encore altere par la fermentation des subs-
tances vegetales; lorsque certaines parties des vegetaux sont
dans des conditions determinees d’tiumidite et de chaleur, il
s’opere en ellesun travail chimique,la fermentation, qui donne
lieu a la formation d’un principe que I’'on appelle alcool, com-
munement appele esprit de vin; cette operation donne lieu i
un degagement de gaz acide carbonique. La fabrication du
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vin, du cidre et de la biere en fournit en tres-grande guantite,
et particulierement celle du vin; et comme ce gaz est plus pe-
sant que Fair atmospherique, il formo dans les cuves une
couche au-dessus du raisin ecrase; il se repand et descend
vers le sol. Il est donc bien important, pour celui qui est
charge de fouler le raisin, de tenir la tete bien elevee au-
dessus de la cuve; et, dans la crainte d’'un accident, il ne
doit jamais rester seul, car ce gaz, comme je l'ai dit, cause-
rait promptement I'asphyxie, sans Fintervention active de
secours intelligents. Pour eviter ce danger, les cuves doivent
toujours etre placees dans un lieu ou Fair circule librement
par deux ouvertures opposees; si, par la disposition des lieux,
on peut craindre gu’elles contiennent une trop grande quantite
d’acide carbonique, on doit, avant d’entrer, introduire une
chandelle allumee, attachee au bout d’un long baton, et la
porter successivement dans toutes les parties du batiment; si
la lumiere s’affaiblit, palit, et, a plus forte raison, si elle s’e-
teint, vous etes avertis de la presence du gaz, et vous devez
attendre que Fair exterieur I’ait chasse; ne faites pas de bra-
vades en pareil cas, la legon serait terrible et ne se ferait pas
attendre.

Enfin, la combustion du bois, de la braise, du charbon
vegetal et minerat, est encore une cause de Falteration de Fair
dans nos habitations; ces corps ne brulent et ne forment de
la chaleur qu’h la condition de prendre a Fair qui nous envi-
ronne cette partie que je vous ai designee sous le nom d’oxy-
gene, pour la combiner avec une substance qu’ils contien-
nent tous et que Fon appelle carbone; le resultat de cette
corabinaison est la combustion qui produit encore ce gaz acide
carbonique que nous retrouvons toujours pour vicier Fair.

Avec ce double effet de la formation d’un gazdeletere et de
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l.i consommation de I'oxygene qui est l'air vital, on arrire a
des consequences bien funestes pour notre sante, meme pour
notre vie, si neus restons soumis a son influence. Examinons
donc quels sont les moyens de nous en preservcr.

Le bois, exigeant pour bruler un courant d’air assez rapide,
les gaz que sa combustion produit peuvent s’echapper facile-
ment, et Fair de la chambre ne se trouve pas alteré; mais
il n’en est pas de nieme de la braise et du charbon; ces com-
bustibles, etant formes de carbone presque pur, ils brulent
facilement; aussi generalement on s’en sert dans des four-
neaux, et, si l'air de la piece ou ils brulent n’est pasrenou-
vele, la combustion ne tarde pas a epuiser I’oxygene qui est
remplace par du gaz acide carbonique dont les effets sont
d’autant plus dangereux que Ton ne s’apereoit de sa presence
que lorsque I'on n’a deja plus la force de s’y soustraire; c’est
ce que savent trop bien ces malheureux qui demandent a ce
moyen la lin de leur existence, pensee funeste que Fon vou-
drait toujours considerer comme un acte de delire, de foliel...

Les effets de ces gaz agissent souvent d’une maniore lente
et continue, compromettante pour la sante des personnes qui
y sont habituellement exposees : combien de repasseuses ne
nous disent-elles pas: « Le fer nous fait mai,» et ne lui attri-
buent-elles pas des maux de tete, d’estomac, de l'oppres-
sion, etc., etc.! Ces souffrances ou indispositions sont dues a
la respiration continuelle d’un air vicie par le gaz carbo-
nique.

Ces accidents peuvent etre facilement ecartes en plaeant
les fourneaux qui contiennent la b*u&a-~fej~ujgrbon a lair
libre d’une cheminee, ou bieK™"/"Bb-~eh”urneau; les gaz

peuventalors s’echapper a meswe/,quliLs, sont formcs, et il
n’en reste aucune trace dansHes-habitatiofis,
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L’emploi du bois dans les cheminees n’a aucun inconve-
nient lorsgu’elles sont bieii elablies et qu’elles ne fument pas;
ou peut etre assure que tous les gaz riialfaisants produits par
la combustion sont entraines avec la fuiiiee; il en est de meme
du charbon de terre.

Par econornie et pour ne rien perdre de la chaleur, 'usage
des poeles s’est repandu parmi les ouyriers; ils s’en servent
pour chauffer leurs ateliers qui, souvent, leur servent de
chambre a coucher; ils font cuire sur ce poele, ou dans un
four, tous leurs aliments; lorsque toutes les ouvertuves sont
bien closes, pour ne pas laisser pendtretl’air froid du dehors.
on obtient une temperature elevee, il est vrai, mais aussi
quel air vicie par le feu, par les einanations de tout ce que
Fon fait cuire, par celles que fournissent quelquefois les
objets du travail et par tous ces corps echauffes qui s’agitent
dans cette chambre ou Ton passe ies jours et les nuits! Le
vase plein d’eau placd sur le poele fournit un peu d’humi-
dite, mais il n’assainit pas. Ne soyez donc pas dtonnes du
teint have de tous ces gens qui, pour avoif chaud, ont res-
pire un air impur pendant tout un liiver.

On peut se servir d’'un poele, mais a la condition d’ouvrir,
le matin et le soir, les portes et les fenetres pour renouveiei
I'air; craignez moins un rhtime qu’uh empoisonnement qui,
quoique lent et insensible poilr vous, n’en est pas moins reel.

La combustion de la chandelle, de la bougie, dc I'huile et
du gaz, n’a lieu egalement qu’a la condition de la destruction
de notre air vital, et il est remplace par des gaz dont la na-
ture est toujours dangereuse pour nous. Si ’éclairage au gaz
produit plus de lumiere et est ecoiiomique, nous payons cher
ces avantages, car il devore notre oxygene, et, au lieu d’un
air pur, nous n’avons plus qu’un ilielange dont la respiralion
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est un poison. Dans les grandes reunions, dans les bals et
les spectacles, l'alteration de l'air par 1l’eclairage vient encore
augmenter les mauvaises conditions de tous les rassemble-
ments humains. L’ouvrier ne fait pas un grand luxe d’eclai-
rage; n’ayant que la lumiere necessaire a ses travaux, il n’a
rien ii craindre de ce c6te. Je n’ai donc pas a premurfir mes
lecteurs contre ce danger.
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Influenco des vents, de la pluie et des volcans sur la composition de
Tair liumide, sur la respiration.— Prerniers soins a donner a quelques
maladies des poumons. — Du rhume.—Soins a donner aux asphyxies.

Nous avons etabli dans les deux derniers entretiens I’hy-
giene de la respiration, c’est- a-dire ciue j’ai cherche a signaler
toutes les causes qui peuvent nous rendre malades, par suite
de l'alteration de 1’air, en indiguant les moyens recommandes
par I'experience et la science et dont 'emploi peut nous pre-
server de leur faclieuse influence.

A ne considerer, comme je Kai fait, que les sources si
nombreuses et si ¢nergiques qui produisent tous les gaz de-
leteres, il semblcrait que, dans un temps donns$, notre atmos-
phere sera tellement alteree, que les liommes et les animaux
ne pourront plus y vivre; cependant il n’en est pas ainsi. Par
une admirable compensation, les vegetaux epurent constam-
ment l'air, en s’assimilant la base du gaz acide carbonique,
le carbone, et en laissant libre I'oxigene qu’il contient, a me-
sure que les animaux et la decomposition des vegetaux pro-
duisent ce menie gaz; quant aux autres gaz formes a la sur-
face de la terre, sous !linfluence de l’action absorbar.te du
soleil qui en fayorise le developpement, fls s’elevent dans les
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hautes regions de Fatmosphcre, que I'on peut considercr
comme un vaste laboratoire; la, chasses par les vents, ils se
melent, se combinent a Feau et ferment des nuages; dans
certaines circonstances, Felectricite se développe, agit sureux,
et de nouvelles combinaisons ontlieu ; Forageeclate, ¢l Feau,
contenant en dissolulion des gaz et des sels fertilisams, vient
arroser la terre et lui fournir les materiaus dont elle a besoin
pour nouirir et entretenir les plantes, et je pourraisajouter, lui
rendre ce qui en est sorti, ce qui s’en est ¢chappe. On peut
juger de Fimportance du role que jouent les vents dans ces
diverses combinaisons atmospheriques. En operant le depla-
cement des couches epaisses de Fair, son melange avec tous
les miasmes et les vapeurs qui s’elevent sans cesse de la sur-
face de notre globe, et en favorisant ces operations chimiques
qui se font sur une si grande echelle, autour de nous, ils sont
un puissant moyen de purification.

Ces explications sufliront, je le pense, je ne dirai pas pour
rassurer sur la salubrite indefime de Fatmosplfere, mais pour
faire entrevoir qu’au milieu de tant d’elements divers, 'har-
monie s’etablit et est assez durable pour nous fournir un air
presque toujours compose regulierement.

Je n’ai rien a apprendre au lecteur des bouleversements et
des reeolutions qui s’operent dans Fair par suite de Feruplion
des volcans; ces grandes crises de notre globe terrestre font
sortir de ses entrailles des masses de gaz et de mineraux en
fusion qui projettent au-dessus de Fécorce terrestre des pro-
duits nouveaux pour les meler a ceux qui proeiennent de la
surface de la terre. Ce qui se passe alors dans le sein de la
terre et au milieu des airs est encore un mystere pour nous;
cependant, il nous est permis d’en apprecicr les resultats, qui
sont des bienfaits, puisque de l'action dc toutes ces causes
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occultes, il résulte que la fertilite du sol est entretenue et la
vie des hommes assuree: phenomenes merveilleux qui doi-
Vent nous inspirer un sentiment de profonde humilite et de
reconnaissance erivers le Createur, car ils donnent une bien
grande idee de la puissance et de la bonie divmes, en toutes
choses.

fair, par ses proprietes physigues, a ¢galement de I'in-
fluence sur notre respiration; mais cette influence est seule-
ment physigue, elle ne modifie pas la coraposition du sahg et
ne peut rien sur lui; elle varie selon les saisons, les climats
et la disposition du sol. Je dirai seulement ii ce sujet qu’un
V(luine donne d’air chaud, un litre, par exemple, contient
moins d’oxygeile que la menie quantite d’air froid, parce que
la chaleur le c"late, c’est-a-dire, augmente son volume sans
en augmenter la quantito; il peut aussi contenir plus d’eau
en dissolution et, par consequent, etrehumide; l’air froid, au
contraire, est plus sec, plus dense, c’est-a-dire que sous le
meme volume, il contient plus de gaz; des lors il est plus
vivifiant : celni que Ton respire sur les bords de la mer est
plus fortifiant que celui des hautes montagnes ou il est plus
vif, plus rarefie, plus leger, et ou on est oblige, pour subve-
nir aux besoins du sang, de remptir plus souvent Sa poitrine,
autrement dit, de respirer plus vite.

Les poitrines ordinaires s’habituent facilement aux cban-
gements que l'air presente dans sa composition physique; on
en tient compte seulement pour les malades; mais cette con-
sideration est du ressort de la medecine et ne doit pas nous
oCCuper.

Ici se termine ce que j'appellerai !’instruction de Fhygifene
des organes de la respiration. Maintenant je vais donner
quelques conseils sur les soins qu’exige la plus simple affec-
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tion de ces organes, le rhume, pour lequel on ne consulte
ordinairementpas un medecin. J’expliquerai d’abord ce qu’on
entend par un rhume, les causes qui le produisent, les dan-
gers de le negliger, et je finirai en disant ce qu'il faut faire
pour s’en debarrasser le plus vite possible.

L’action directe d’'un air froid, d’'un air impregne de gaz
irritants, enflamme la membrane qui tapisse interieurcment
les voies acriennes et occasionne ce que nous appelons un
rhume. Ces causes n’agissent guere que sur le commence-
ment de ce conduit, sur les fosses nasales et le larynx; le
plus ordinairement cette affection est due a !’action du froid
sur la peau, principalement lorsque le corps est en sueur; ce
froid arrete la transpiration en crispant les vaisseaux; la
sueur ne rentre pas comme on le dit, mais le sang est re-
poifsse et dfllue vers cette membrane interieure qui se gonfle
et devient malade. Certaines organisations tr&s-susceptibles
sont disposees a ces sortes de rhurtifes : ce sont celles dont la
peau est tine et delicate, qui, comme les femmes, et les ou -
vriers de plusieurs professions speciales, ont quelques parties
du corps alternativement couvgrtes et decouvertes. Tout le
monde sait aussi combien do rhuilies proviennent du refroi-
dissement sur le corps du linge imbibe de sueur. Dans son
etat normal, la membrane qui tapisse les conduits par les-
guels la respiration s’opere est humectee par un liquide qui
sort de sa sUrface : c’est une sueur interne presque insensibie
qui s’¢vapore et sort de nos poumons; ’humidite de ces par-
ties entretient leur souplesse et facilite les fonctions qu’elles
sont destinees h remplir. Lorsqu’elles sont malades, le liquide
gu’elles fournissent se trowe arrete pendant quelque temps;
mais bientot il augmente de quantite et prend une consistance
telle qu’il ne peut plus etre erapore; il reste dans les conduits
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et gene la respiration; le malaise qui en résulte provoque
alors, a notre insu et dans !’'interet de notre conservation,
une convulsion des muscles, qui determine ou la toux, quand
U’affection a son siege dans les parties aeriennes que Ton
appelle larvnx, trachee etbronches, ou l’eternuement, lorsque
I'affection occupe les fosses nasales; cette convulsion se re-
pete chaque fois qu’il se trouve un liquide epais dans les con-
duits et jusqu’a ce qu’il soit expulse par I’expectoration ou
I’eternuement.

Les dangers des rhumes prolonges ou repetds sont bien
connus. On sait qu’un rhume, mai soigne au debut, degenere
quelquefois en lluxion de poitrine dont le caractere et le dan-
ger sont beaucoup plus graves. Il y a donc necessite d’eloi-
gner toutes les causes qui peucent occasionner un rhume, et,
lorsqu’on n’a pu l'eviter, de bien le soigner des le debut.

Tant que cette indisposition n’6te pas l'appetit et ne diminue
pas les forces, on continue avec raison son travail; on serait
blamable et blame si I'on s’arrelait poursi peu. Unesi legere
indisposition se calme en evitant les refroidissements, en
mangeant un peu moins et en attirant la transpiration a la
pean pendant la nuit au moyen d’une boisson chaude prise le
soir et par une ou deux couvertures de laine. Si cependant
I'affection augmentait, si elle se compliguait d’un malaise ge-
nerat, de lassitude dans les membres, de maux de tete, d’al-
teration, il faudrait alors garder la chambre et faire dicte.
(Test une fluxion de poitrine qui commence; si les symptémes
caracleristiques : point de cote, sang dans les crachats et op-
pression, se manifestent, il faut d’'urgence appeler le medecin

Pour prevenir de si graves maladies, tout rhume accompa-
gn¢ de fievre doit determiner le malade a restcr au lit pour
y (ranspirer. Il boira la tisane qu’il voudra, pourvu qu’elle soit
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douce et chaude; il fera diete ou il ne prendra que du bouillon
ou des soupes legeres; deux ou trois jours de ces soins suffi-
sent pour coiivertir un rhume complet en un rhume leger,
qui permet a I’homme de reprendre ses occupations, mais,
toutefois, avec certaines precautions et certains menagements.
Si, au bout de ce temps, la fievre continue, n’hesitez pas alors
a consulter le medecin. Il ordonnera un traitement plus actif
qui abregera la duree de la maladie et I’empechera, comme
vous aunez pu le craindre, de tourner en catarrhe ou maladie
de poitnne.

Apres avoir prescrit ce qu’il faut observer dans ces diffe-
rents cas, il est utile de savoir ce qu’il convient d’eviter.
Defiez-vous de toutes ces pates, de toutes ces pastilles et de
ces sirops dits pectoraux; ils sont Impuissants a guerir ou a
soulager. Si, pour humecter votre gorge, lorsque vous etes
enrhumes, vous ne voulez pas boire a chaque instant, mettez
dans votre bouche un morceau de gomme ou de sucre d’orge,
mais ne prenez pas de ces preparations aussi couteuses
gu’inutiles.

Pour completer ce qui concerne les organes de la respira-
tion, je vais vous dire quelques mots de I'asphyxie. On donne
ce nom a la mort causee, ou par la respiration d’un air charge
de gaz deletere, ou par la suppression de la respiration. Il
arrive souvent que I'asphyxie n’est pas complete et qu'il ya
des chances de salut, c’cst-a-dire de pouvoir rappcler ii la vie
celui qui en est frappe. Je vais vous apprendre quels sont les
premiers soins a prodiguer dans ce cas, parce que le succes
depend de leur bonne dkection, et que, n’ayant pas touiours
un medecin pres de soi, tout le monde s’agite et chacun s’e-
rige en conseiller; rien n’est bien fait et Fon perd un temps
precieuK en efforts steriles, quelquefois nieme nuisibles.
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Selon mon habitude, je vais faire preceder mes avis de
quelques explications sur le mecanisme de I'asphyxie.

L’asphyxie a lieu, ou par la priyation de !’air, comme chez
les pendus, les noyes et ceux dont les voies aenennes sont
bouchees par un corps etranger, ou quand !’air n’arrive aux
voies respiratoires qu’altere par des gaz deleteres et particu-
lierement par le gaz acide carbonique.

Dans tous les cas, si elle est complete, il n'y a plus signe
de vie, plus de respiration, plus de battement de coeur; les
membres sont dans le relachement, les yeux sont eleints, il
semble, enfin, que le corps soit entierement prive de la vie; et
cette impression est tellement profonde, qu’elle decourage les
assistants; c’est une faute, car sachez bien que ces appa-
rences peuvent etre trompeuses et que souvent la vie n’est
que suspendue. En effet, faites arriver un peu d’air vital dans
les poumons, et vous verrez la poitrine se dilater, les yeux
s’animer; vous sentirez le coeur battre; enfin, vousassistez a
une resurrection.

La premiere chose a faire pour un pendu, c’est de couper
la corde. Ne croyez pas qu’il faille attendre des temoins ou
un agent de l'autorite; ensuite desserrez les vetements, cou-
chez-le la tete elevee; que toutes les mains soient occupees a
rrotter vigoureusement toutes les parties de son corps avec
des brosses, de la laine seche ou imbibee d’eau-de-vie, d’eau
de cologne, ou autre liguide fort et mordant; que les plus
intelligents frottent la poitrine et la compriment sur les cotes
qui, 6tant elastiques, la dilatent, ce qui favorise ’entree de
I’air dans les poumons; arrivant par le nez et la bouche, qui
doivent etre maintenus ouverts, l'air s’introduira plus fa-
cilement. A defaut d’instruments speciaux, renversez la
tote en arriere, bouchez les narines, appliquez votre bouche
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sur celle de la victime et soufllez a plusieurs reprises.
Pendant ces soins, qui sont continues jusqu’a l'arrivee du
medecin, sans interruption et sans repos, on administre des
lavements a 1'eau salce, on brule sous le nez des allumetles
soufrees; si on sait appliquer des ventouses, on en couyrira
la poitrine; tout le monde peut faire cette operation, simple et
facile, en mettant un papier allume dans un verre que l'on
renverse et que I’on applique sur la surface du corps. En bril-
lant, ce papier fait le vide et la peau se trouve soulevee dans
le verre.

Tous ces soins sont indispensables pour toutes les as-
phyxies, quelle qu’en soit la cause, avec certaines modifica-
tions que je vais vous enseigner.

Pour un noy¢, a la sortie de I’eau, il faut examiner sa
bouebe et ses narines et enlever la boue ou les lierbes qui
pourraient s’y trouver, le coucher sur le cote, la tete legere-
rnentelevee. Ne le placez jamais les pieds en hautet la tete en
bas pour lui faire rendre I'’eau gu’il a avalee; rien n’est plus
dangereux, car cette position augmente la congestion du sang
a la tete et eteint la vie qui, dans ces circonstances, ne tient
plus qu’a un fil, car beaucoup de noyes n’ont pu etre sauves
meme par des soins intelligents, parce qu’a leur sortie de
I’eau on les avait pendus par les pieds.

Ensuite, pendant que I’on dispose un brancard et des cou-
yertures pour envelopper et emporter le malade, on le fr'e-
tionne sur tout le corps; arrive a ’endroit ou il doit recevoir
tous les autres secours qui lui sont necessaires, on le couche
sur un lit place au milieu d’une chambre; la, il faut reebauf-
fer son corps par de nouvelles frictions irritantes, des linges
chauds, des eataplasmes; il faut encore, comme je vous l'ai
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dit plus haut, chercher a faire penetrer 1’air dans ses pou-
mons par tous les moyens possibles, etc., etc.

Enfin, les asphyxies par le gaz acide carbonigue et les
autres gaz qui pronennent du charbou et des matieres en
fermentation doivent etre exposes au grand air; il faut leur
couvnr la tete d’eau vinaigree, leur faire prendre aussi des
lavements avecdel’eau etdu vinaigre, afin deneutraliser, de
decomposer les gaz. Tous les soins indigues plus haut sont
encore necessaires et reclament une intervention intelligenle.
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Des secretions. — Conibien il importe pour la sant¢ qu’elles se fassent

regulierement. — Soins particuliers qu’exige la peau. — De ses fonc-
tions. — Des bains. — Soins a donner aux cheveux, a la barbe et
aux ongles.

Dans nos precedenls entretiens, j’ai traite des alimentsqui,
introduits du dehors dans notre corps, y subissent des trans-
formations els’assimilent a notre organisme. Vous savez com-
ment s’opere la nutrition; les causes qui en troublant la di-
gestion ou la respiration, nuisent a la bonne preparation de la
matiere nutritive et affaiblissent le corps : tout cela n’est pas
encore suflisant. Comme la vie et la sante ne peuvent etre
entretenues que par le renouvellement incessant des parties
qui composent notre corps, il faut que celui-ci perde pour
pouvoir recevoir chaque jour.

Il regoit par la nourriture et par ’air. Voyons maintenant
comment il perd, par quelles voies, et quels sont les soins
hygieniques qu’exigent ces fonctions pour etre bien exe-
cutees.

Ce qui sort de notre corps n’est pas compose seuleraent des
residus de nos aliments; il s’y trouve encore des substances
qui, apres avoir fait partie de 1’organisme pendant un certain
temps, doivenl en etre separees ou expulsees; ce sont des

6
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materiaux uses dont le remplacement est indispensable; la
solidite et la duree de notre edifice en dependent.

Une partie de la matiere alimentaire est absorbee par le
sang qui va la porter dans toutes les parties du corps. Eh
bien | c’est encore lui qui, dans sa circulation, rarnasse toutes
les matieres usees et tous les debris pour les porter dans les
organes que I’'on nomme organes secreteurs, veritables canaux
de degorgement qui ont pour mission de Fen debarrasser et
de les chasser dehors; ces matieres prennent alors le nom dc
secretions ou d’excretions.

Les secretions fournies par la membrane qui tapisse les
coies pulmonaires sortent sous forme de vapeur; celles qui
constituent la sueur, les urines, la bile et les matieres fournies
par la membrane qui couvre Finterieur des intestins sont
liquides et contiennent une grando quantite de detritus du
corps; la secretion intestinale est accompagnee des matieres
alimentaires non digerees.

Je n’ai rien a dire sur les soins a donner ii la transpiration
qui se fait par les voies pulmonaires; cette excretion est telle-
ment liee aux fonctions des poumons qu’elle est entieremem
sous leur dependance. Tout ce qui les trouble a de Finlluence
sur elle. L’hygiene de cette secretion est donc la meme que
celle des organes de la respiration.

Il en est de meme de Fhygiene des secretions biliaires et
mugueuses intestinales; comme ces matieres, qui doicent
aussi etre expulsees du corps, servent a faciliter la digestion,
leur nygiene est la meme que celle des organes digeslifs.

L’'urine, formee par deux glandes situees dans le bas-
ventre, sur les cotes de la colonne vertebrale, et que vous
connaissez sous le nom de rognons, entraine une masse de
ilauides qui contiennent en dissolution une grande quantite
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de sels. A mesure de sa formation dans les glandes, elle passe
dans une poche (la vessie) ou elle s’amasse. Le reservoir
vient-il a se remplir, une sensation particuliere nous en aver-
tit; L'urine s’ecoule sans effort et naturellement. Je dois vous
prevenir qu’il est dangereux de resister longtemps au besoin
d'uriner; la vessie trop remplie peut perdre son ressort,
c’est-a-dire la faculte de se resserrer, et amener comme con-
seguence un commencement de retention d’urine, maladie
qui nécessite une operation plus desagreable que dangereuse,
mais dont il est prudent de prevenir les effets et les suites.

La secretion urinaire s’opere, comme vous le voyez, tres-
profondetnent dans notre corps. Les agents exterieurs ont peu
d’action sur elle, et elle ne donne pas lieu a des regles hygie-
niques particulieres ou speciales.

Maintenant, il faut consacrer toute notre attention pour la
secr&ion qui s’opere par la peau, acause de son influence sur
la sante. La nature de la peau et son siege la rendent trés-
sensible a l’action des choses exterieures, et, comme elle a &
remplir diverses fonctions dont je parlerai, je crois qu’il im-
porte, avant tout, de faire connaitre sa composition autant que
cela sera necessaire pour faciliter lintelligence des soins
hygieniques qu’elle exige.

La peau enveloppe tout le corps ; vis-a-vis des ouvertures,
elle ne cesse pas, elle n’est pas trouee comme on pourrait le
croire; elle se continue dans les cavites avec celle qui tapisse
les conduits des organes; seulement elle change de nature :
a I’exterieur, elle a un enduit que fon appelle epiderme; c’est
la premiere couclie. Cet epiderme est compose de petites
lamelles placees les unes sur les autres comme des ecailles de
poisson; son epaisseur varie suiyant les individus, et c’est i
travers cette premiere enyeloppe insensible et sans vie, qui
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n’est autre chose que le resultat d’une secretion, que nous
ressentons le contact des corps exterieurs. Immediatement
au-dessous de ’epiderme se trouve la pean proprement dite,
que Ton desigue sous le nom de derme : c’est nn lissu serre,
ferme, plus ou moins epais. Chez certains ai»imaux il fournit
le cuir; moule sur notre corps, il soutient les chairs et les
tissus graisseux qu’il recouvre; son epaisseur renferme de
pelites glandes qui donnent une secretion continuelle, abon-
dante quand on a chaud et qu’on appelle sueur, et des vais-
seaux sanguins. Une grande quantite de nerfs viennent y
aboutir et s’epanouissent a sa surface en fcrmant des eleva-
tions que I'on appelle papilles; enfin, entre le derme et !'epi-
derme, il se trouve une matiere colorante, noire chez les
negres, et plus ou moins blanche chez nous; elle donne a la
peau sa couleur.

Les cheveux, a la tete, etles poils sur les autres parties du
<;orps, traversent 1’epiderme et ont leurs racines dans I’epais-
seur du derme; les ongles qui garnissent une partie de I’ex-
tremite des doigts et des orteils ont la meme origine. A I'oc-
casion des soins qu’exige la peau pour bien remplir ses fonc-
tions, j'expliquerai quels sont ceux qu’exigent les parties qui
en dependent.

Il se fait continuellement a la surface de la peau une secr¢-
tion de liquide habituellement insensible, mais que I’accele-
ration de la circulation due a un exercice violent ou a la fievre
rend sensible et meme quelquefois abondante; elle a lieu
alors sous forme de gouttelettes d’eau qui s’echappent a tra-
vers I’epiderme, c’est la sueur: en outre, il sort encore de
la peau une matiere gr'xsse, epaisse, plus abondante sous les
aisselles, a la tete et a la plante des pieds.

Cette secretion doit etre continuelle; diminueeou supprimee



ONZIEME ENTRETIEN. <01

par une cause quelconque, elle peut etre reproduite en partie
par les urines qui deviennent alors plus abondantes; si le
sang, chargd des matieres dont il devrait etre debarrasse par
la transpiration, se porte sur les membranes qui tapissent
les voies pulmonaires ou digestives, les secretions de ces par-
ties sont augmentees, et souveiit meme leurs fonctions sont
troublees, il y a donc oppression ou colique et diarrhee:
quand la suppression de la transpiration n’est remplacee par
aucune de celles dont je viens de parler, le sang va deposer
toutes les impuretes qu’il contient sur d’autres parties du
corps, ce qui peut le rendre malade.

Ces explications doivent faire comprendre la necessite de veil-
ler ii ce que rien ne s’oppose a I’execution des fonctions si im-
portantes de la peau, et, pour cela, il ne faut que deux choses;
qu’elle soit tenue proprement et convenablement couverte.

Lorsqu’elle est sale, les ouvertures que presente ’epiderme
sont bouchees, les lamelles qui le composent sont collées les
unes aux autres, et la transpiration ne peut plus s’echapper
des pores, ni passer, consequemment; ces effets sont pro-
duils par la secretion grasse qui se seche et tombe sous la
forme de pellicule blanche que vous appelez crasse; la pous-
siere que contient !'air s’atlache aussi a la peau lorsqu’elle est
liumide, et forme egaiement une couche difficilement per-
meable a la sueur : la peau doit donc etre tenue dans un etat
de proprete constante, nette et affranchie de tous ces obstacles
en la kwant frequemment; les personnes qui ont des habitudes
de proprete. s’en trouveront bien; la malproprete etant toutefois
un objet de aegout, une chose malsaine, je n’a» ii recomman-
ler la proprete, je lerepete, qu’a ceux qui la considerent
comme une chose de luxe, en leur demontrant qu'elle est de
premiere necessite pour l'entretien de la sante.
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Lesparties du corps ordinairement decouvertes etant plus ex-
posees et plus sensibles, principalementles mains qui sont sans
cesse en contact avec des corps plus ou moins malpropres, doi-
vent etre lavees souvent, avant et apres chaque repas; la face
doit ’etre aussi tous les matins etencore le soir en se couchant.
Pour les ouvricrs qui n’ont pas beaucoup de teffips a sacriller
aux soins de la toilette et auxquels il ne faut demander que
Uindispensable, je leur conseillerai cependant encore de se
laver les pieds et les aisselles a 1’eau tiede une fois par se-
maine, et je voudrais les voir se laver tout le corps au moins
une fois par mois, surtout dans les temps chauds. Si Fon
savait combien ’'usage des bains est necessaire pour la sante,
on en prendrait plus souvent; en ete, il n’est personne qui ne
puisse le faire, car toutes les eaux pluviales ou courantes sont
bonnes; malheureusement il n’en est pas ainsi en hiver, et,
bien que le gouvernement, reconnaissant leur utilite, vienne
en aide aux communes qui veulent fonderdes etablissements
publics, il est a craindre que de longtemps nos campa-
gnes ne soient pourvues de bains publics; nous ne pouvons,
par nos conseils, qu’en indiquer la necessite pour la conser-
cation de la sante, et essayerde les faire passer dans nos
moeurs et nos habitudes comme ils le sont chez certaines na-
tions.

Que les bains soient pns dans une baignoire ou bien en
pleine eau, ils n’exigent pas moins quelques precautions: il
faut etre a jeun ou n’avoir pas mang¢ depuis trois ou quatre
heures, afln que la digestion soit assez avancee pour n’etre
pas compromise. En generat, il ne faut pas resler plus d’une
heure dans un bain tiede au degre convenable, prls dans une
baignoire. Plis dans un bain en pleine eau, dont la tempera-
turo est toujours plus basse et ou Fon se donne de I'exercice
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en nageant, il faut moins de temps. A cette occasion, je dois
dire aussi gue la natation est excellente pour la sante; elle
exige des efforts qui mettent tous les muscles en mouvement
et en contraction, favorise leur developpement et fortifie le
corps; en outre, celui qui sait nager peut sauver la vie a des
personnes en danger de se noyer, et se sauver lui-meme en
pareille occurrence.

Il faut eviter de se baigner dans des eaux bourbeuses,
dans celles qui sont stagnantes, et, apres un orage, dans les
eaux courantes; ces eaux sont malsaines et pourraient occa-
sionner des fiévres d’un mauvais caractere. En sortant de
I’eau il faut s’essuyer, se secher le corps et s’liabiller promp-
tement eta I’ombre, pour prevenirles coups de soleil, puis se
livrer a un exercice actif pour amener une reaction toujours
necessaire apres un bain froid. Avant 'immersion le corps
doit etre sec.

Les bains simples et composes ont une puissante action
sur nos organes; ils sont souvent conseilles comme remMes
par les medecins; la premiere condition est une soumission
complete a toutes les prescnptions ordonnees.

J'ai engage a se laver souvent la tete pour la debarrasser
des pellicules blanclies qui s’y forment continuellement; en
outre, les cheveux doivent etre demeles et peignes tous les
jours pour enlever la poussiere qui s’y attache; il n’est pas
necessaire de les enduire de pommade, la proprete suffit a
leur consemtion. Vous connaissez les inconyenienls qui re-
sultent de la malproprete de la tete; c’est l'origine de ces
maux si degoutants qui rongent la peau et les cheveux de ces
pauvres petits etres malheureux negliges par leurs parents.
Epuises par des demangeaisons continuelles et par la suppura-
tion, ils restent faibles et debiles pendant toute leur exislence.
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La barbe n’exige pas beaucoup de soins particuliers : oette
garniture de la partie inferieure de la face etait autrefois re-
gulierement coupee; aujourd’hui la mode engage a la laisser
croitre plus ou moins completement. Comme mesure hygie-
nique, je vous dirai seulement que les hommes delicats qui
s’enrhument facilement ne doivent pas impunement la laisser
croitre et la couper alternativement; ils s’exposent a des tran-
sitions brusques qui peuvent determiner des tluxions den-
taires et des inflammations de la gorge.

Enfin, les ongles des mains, s’ils n'etaient pas coupes,
acquerraient un developpement genant; il en est de meme de
ceux des orteils. Pour ces derniers, cette operation doit etre
iaite avec quelques soins : si on les coupe en rond et pro-
fondementdans les coins, en repoussant ils penetrent dans les
chairs, les dechirent, les ulcerent et determinent de vives
douleursque I'on peut eviter en coupant ses ongles carrement,
et saus porter les ciseaux dans leurs angles.
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De la chaleur. — Sa source.— M.miere de la conserver, de la devclopper.
— De l'action de Fair sur la peau. — De !'¢lectricite. — Des différents
yétements.

Pour soustraire notre corpsaFinfluence des variations atmo-
spherigues, conserver sa chaleur, le preserver du clioc des
corps exterieurs et le maintenir propre, il faut qu’il soit re-
couvert de yetements, a I’exception cependant de la figure et
des mains. C’est particulierement a cause de la proprete que
je vous parle des yetements et a l'occasion de Fhygiene de la
peau : n’est-ce pas elle qui transmet au corps les impressions
des yariations atmospheriques ? n’est-ce pas elle aussi qui le
debarrassedel’excedant de chaleur qui legenerait? Il estdonc
a propos de placer ici ce que j'ai a vous dire de 1'inlluence
des yetements sur la sante, et, pour mieux comprendre {’utilit¢
des conseils que je donnerai, je parlerai d’abord en quelques
mots de la maniere dont la chaleur se developpe en nous et se
degage quand elle est trop forte; puis je ferai connaitre les
effets que produisent sur notre corps le chaud et le froid, la
secheresse et ’humidite.

Tous les corps vivants ont une chaleur qui leur est pro-
pre; elle est entretenue par I’exercice de leurs fonctions: les
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vegetaux possedent celle qui resulte de leur nutrition et de
eur respiration; les animaux en ont davantage, parce que
leurs fonctions sont plus actives et en proportion des mouve-
uients qu’ils executent.

La vie ne peut etre entretenue qu’a la condition que le
corps conservera la chaleur qui lui est propre, tant6t en ia
deyeloppant sufflsamment en lui-meme pour lutter contre
I’abaissement de la temperature exterieure, tantoét en se pre-
seryant de I’exces contraire.

Pour conseryer cette chaleur naturelle, et aussi pour etre
protege contre les yariations atmospheriques, I’homme a be-
soin de se couyrir de yetements, et c’est une necessite inde-
pendante de toute idee de luxe et de mode. Les plantes des
pays chauds ne ponrraient vivre sous notre ciel sans etre
garanties contre les rigueurs de nos hivers. Les animaux ont
un yetement naturel toujours approprie a la temperature du
cliinat; eh bien! I’'nomme, devant habiter toute la terre, sous
les temperatures les plus variees,etvenant tout nu au monde,
est oblige de se couvrir en raison du climat et selon les sai-
sons. Si le Createur I'a organise assez faiblement pour qu’il
lui soit indispensable de mettre. son corps a I'abri des intem-
peries, il kii a donne en retour l'intelligence necessaire pour
subyenir k ce besoin.

Chez I’homme, la source principale de la chaleur est dans
le poumon; il est certain maintenant, et des experiences I'ont
deraontre, qu’au moment meme ou le sang reeoit 'impression
dc l’air par sa combinaison avec l’oxygene, sa chaleur aug-
mente d’un degre, et, parsa circulation, il va porter cette
augmentation de temperature dans tous nos organes. En
outre, l'acte de nutrition et les contractions musculaires a
I'aide desquelles nous cxécutonsnos mouyements, augmentent
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a chaque instant cette temperature. Enfm, notre corps est un
vaste foyer qui fournit sans cesse de la chaleur et qui en
perd; mais, comme la sante et la vie ne peuvent etre entre-
tenues qu’avec un degre de temperature determine, il faut
donc quel’exces, soit interne, soit externe, puisse s’echapper:
deux issues ont cette destinalion, les voies pulmonaires et
la peau. Par la membrane qui tapisse Finterieur de nos pou-
mons, une evaporation a lieu avec Fair expire; eh bien! cette
evaporation abaisse la temperature du corps, et la meme
chose arrive conslamraent sur toute la surface de la peau,
par la transpiration : ces deux moyens de refroidissement
agissent avec une grande activite lorsque le corps est echauffe
par un exercice violent, ou bien par la fievrc, et il y aurait
danger si, dans cet etat, Fevaporation pulmonaire et la trans-
piration se trouvaient arretees.

J'ai deja parle de Fair a Foccasion de Fhygiene de la res-
piration ; je dois expliquer maintenant quelle est son action
sur la peau, et indiquer les avantages et les inconvenients
qu’elle en eprouve.

fair agit sur tout le corps par Fintermediaire de la peau;
c’est elle qui, la premiere, reeoit son impression et la trans-
met aux autres organes; s’il agit principalement sur les pou-
mons, d’apres sa composition chimique, c’est plutét par ses
proprietes physiques, c’est-a-dire par son degre de tempera-
ture et son humidite, qu’il exerce son influence sur notre ex-
terieur; chaud, il agit d’une maniere differente, selon son
degre de chaleur et son degre d’humidite; sec et d’une cha-
leur agreable, il est sain et excite moderement les fonctions
vitales sans epuiser; tres-chaud (jene vous dirai pas quel
degre constitue une grande chaleur, cela varie pour chaque
individu), il fait eprouver une sensation penible due a la len-
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teur et a i aflaiblissement des fonctions yitales; 1’estomac a
moins d’energie, la respiration est moins libre, l’esprit est
lourd, le moindre exercice fatigue et determine des sueurs
abondanles et eptiisantes; s’il est chaud et liumide, tous ces
effets debilitants sont plus prononces; non-seulement il est
malsain, mais encore, comme, sous un volume donneg, il con-
tient moins d’oxygene, moins d’air vital, sa respiration est plus
difficile, et il reunit les conditions les plus contraires ii la
sante s’il contient des miasmes et des gaz fournis par la decom-
position des matieres organigues. L’insalubrite des contrees
marecageuses dans les pays chauds tient a ces causes.

L’influence de la lumiere sur ’economie animale et parti-
culierement sur la peau, est constatee guotidiennement par
des obscrvations que tout le monde peut faire. Exposee au
double contact de l'air et de la lumiere solaire, la peau, sous
Uinfluence des rayons calorigues, subit pour ainsi dire une
operation chimigue dont le but est d’imprimer a toute i’eco-
nomie animale une excitalion tres-favorable a la sante, puisgue
ceux qui en sont prives sont generalement maladifs et souf-
frants. Ne voyez-vous pas combien sont faibles, pales et
etioles les ouvriers qui travaillent loin de la lumiere du soleil
ou ne la regoivent gu’incompletement ?

11 existe encore, et principalement dans !’air chaud, un
principe qui a beaucoup d’influence sur notre organisation,
c'est ’Clectricite; ce principe dont le nom vous est connu cl
que la science est parvenue a utiliser pour rendre nos com-
munications, d’un bout du monde a !’autre, si promptes et si
faciies, est le meme que celni qui produit le tonnerre et les
eclairs. Les effets de la foudre sur nous sont trop connus
pour qu’il soit necessaire d’en parler; cependant, je veux
Vvous repeter encore ce qui est ecrit partout, ce que Fon eon-
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nait bien, mais ce dont on ne tient pas assez coinpte dans les
campagnes : lorsgue le tonnerre gronde, il ne faut pas sonner
les cloches; les vibralions qu’elles font eprouver a l’air attirent
la foudre; les pointes aigues, les peupliers et en generat tous
les arbres eleves !’attirent egalement; leur abri est donc un
danger pendant 1’orage; une course rapide a pied, acheval ouen
voiture, produit un courant d’air que le fluide electrique peut
egalement suivre; recevons alors la pluie, mais ne courons pas.

Le froid modere ne nuit pas a la sante; il engage a prendre
de I’exercice; sous son influence, les fonctions de nos organes
s’executent mieux; s’il est accompagne d’humidite, il n’en est
plus de meme; il impressionne alors d’une maniere desagreable
la peau qui se fronce et se crispe, et a ce malaise se joignent
des frissons et une sensation penible; si le corps est soumis
longtemps ou habituellement a cette temperature, elle peut
causer des maladies, et on ne lutte avec avantage contre elle
que par des vetements chauds et un regime convenablement
fortifiant et excitant.

Le froid tres-prononce est sec parce que l'air contient
d’autant moins d’eau qu’il est plus froid; si la chaleur exces-
sive affaiblit en relachant, le froid intense affaiblit en contrac-
tant et resserrant nos tissus et en genant ainsi les fonctions
le nos organes; son action prolongee sur les personnes qui
ne sont pas tres-fortes parait resserrer la peau; les secretions
sont arretees, le corps se ramasse, les mouvements sont
moins libres, la respiration est penible, les membres s’engour-
dissent, les extremites perdent le mouvement et se gelent; il
en est de meme des parties detachees du corps, le nez et les
oreilles; I’engourdissement penetre dans l'interieur; la tete
devient pesante; on eprouve un besoin irresistible de dormir,
et, sion s’y laisse aller, ce sommeil conduit a une mort certaine.

1



no DOUZIEME ENTRETIEN.

Cette description des effets du froid n’est guele tableau des
accidents arrivés aux voyageurs egar¢s dans les neiges, et a
nos soldats lors de la desastreuse retraite de Moscou.

Maintenant, aprfes avoir etabli les rapports esistant entre la
peau et le milieu dans lequel nous vivons, ainsi que les effets
produits sur elle et sur notre corps par les differentes modi-
iications de I'almosphere, les conseils que j’aurai a donner
sur la manifere dont les vétements doivent etre disposes, pour
etre commodes et salubres, seront mieux compris, je 1'espere,
et plus facilement accueillis.

Le bons sens, en géncéral, fait choisir I’habillement qui con-
vient le mieux & chaque climat, & cliague age, i chaque sexe
et a cliague profession; la mode seulen’est pas toujours d’ac-
cord avec les preceptes de Fhygibne.

Le premier vetement, la chemise, qui est en contact im-
mediat avec presque toute la surface du corps, est toujours en
toile ou en coton. Les marins, qui sont exposc¢s k etre souvent
mouilles, ont deschemises en laine; la toile a I'avantage d’etre
de plus longue duree et de pouvoir se fabriquer dans les me-
nages facilement et promptement; cependant, son tissu plus
sec est moins chaud; mouille, il se refroidit sur le corps et
cause une impression desagreable qui peut avoir des inconve-
nients chez les personnes delicates. Le coton a un tissu plus
mou, se laisse moins facilement traverser par la chaleur du
corps; il est donc plus chaud; mouille, I'eau qui l’iinbibe
s’evapore plus lentement et cause moins de refroidissement;
enfin, il n’est pas cher. D’aprfcs ces differentes proprietcs, on
7oit que le coton doit etre cmploye de prefdrence pour la
confection des chemises d’hivcr portees par les personnes
exposees h une transpiration abondante. Ce vetement, a cause
de son contact inlime avec la peau, se salit vite; il s’impregne
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de ses scécrctions, s’en imbibe, devient moins permeablc,
moins absorbant et acguiert une odenr désagrcable; il y a
donc nécessitd absolue d’en changer souvent; une fois par
semaine, suivant les habitudes gdnerales, ne suffit pas poui
I'ouvrier dont le travail excite la transpiration. 1l serast bon
gu’il eut ’habitude d’avoir une chemise de nuit; cela n’oeca-
sionne pas une grande dépense, ni pour le blanchissage m
pour l'usure. L’usage des gilets de flanelle sur la peau devient
de plus en plus fréguent. Ce tissu, plus chaud que les prd-
tédenls, parce qu’il se laisse lentement et difficilement tra-
verser par la chaleur, a la propriete d’exercer une friction
continuelle sur la peauet d’augmenter la sc¢crétion. Si c’est un
inconvénient pour les personnes faibles que le moindre exer-
cice fait transpircr, c’cst un arantage d’un autre cotd, en ce
qgu’il protege plus completement les parties qui en sont cou-
vertes contre les impressions atmospherigues; cependant, on
ne doit se servir de ce retement que d’apres l’'ordonnance
d’un médecin, et il ne faut pas cesser d’en faire usage sans
avoir prealablement pris son avis.

La partie superieure du corps est ordinairement '.ouverte par-
dessus la chemise d’un gilet qui dtit <'re d’un awm dlus ou
moins chaud, selon la saison. Il est regretialm u
oblige h ce qu’il soit ouvert par-devant et no> bonie? ™'
partie supdrieure, car la partie de la poitrine qui se trouvr ns-
a-vis de l'ouverture n’est pas suffisamment gaiantie du froid.

Un autre vetement, habit, redingote, ou autres analogues,
qui ont reeu differents noms dans ces derniers temps, recou-
vre le gilet, descend plus ou moins bas sur les parties
rieures du corps et enveloppe en meme temps ies bras; ii
doit etre d’un tissu different, selon les saisons, leger, en toUe
ou en coton pendant I'Cte, epais et en laine pour Fhfra.
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Comme les couleurs noires et foncees donnent aux Cissus la
faculte <I’absorber la chaleur exterieure, il serait a propos de
porter des yetements d’une couleur claire en ete et d’une cou-
Icur foncee en hivcr.

Enfin, les parties inferieures du tronc. et les jambes sont
enveloppees par le pantalon : son tissu et sa couleur doivcnt
egalement etre regles par la temperature. Tous ces vetements
ont besoin d’etre rcnouceles et netloyes aussi souvent qu’il est
necessaire, et ils doivent soutenir les parties du corps qu’ils
recoucrent sans en gener les mouvements et les fonctions.
Ainsi, le col dc la cheraise ne doit pas etre serre, les bras ne
doivent pas l'etre non plus par les manches, surtout aux
epaules; la poitrine doit pouYQir se dilater facilement; le ventre,
dont le Yolume Yarie a cause des fonctions des organes qu’il
contient, doit etre a ’aise; une ceinture serree gene la diges-
tion, comme des bretelles trop tendues fatiguent la poitrine.
Ces deux dernieres parties ou s’operentdes actes si importants
pour la vie, la digestion et la respiration, sont soucent tor-
turees par une mode qui veut que la poitrine soit etroite a sa
base.Pourla suivre, on comprime les cotes inferieures, et, en
rapetissant la poitrine, on deplace et on meurtrit les organes
qu’elle contient.

11 est facile de comprendre les consequences facheusesdTinc
parcille maniere de s’habiller; mais on n’en tientpas compte,
et les feinmes continuent a se soumettre a la torture du corsel.
Puissent nos filles de la campagne en etre preservees. Je sais
gu’elles en sont moins souvent victimes que cclles d’une autre
classe de la societe; neanmoms, mes rapports médicauK m’ont
appris que quelques-unes en font aussi usage et qu’il y a plus
de dangerpour elles que pour toutes les autres; c’estun sup-
pliec de travaillcr le corps ainsi serre, emprisonne.
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Les ouvriers ont un vetement particulier, la Mouse, qui
remplace gilet et habit dans les chaleurs, et se met par-dessus
dans les temps froids. Ce vetement a beaucoup d’avantages:
il garantitbicndu froid, du ventetde Thumidite; il est leger
et ne gene aucune partie du corps, il se met et se retire avec
facilite, est peu couteux et peut etre lave sans grande depense;
e’est donc avec raison qu’il a ete adopte par les ouvriers, et
que meme il est porte par des personnes qui ne sont pas oc-
cupees aux travaux des champs ou li d’autres travaux ou le
corps est en gene.

La tete a pour vetement naturel les cheveux qui la recou-
vrent. Ils sont mauvais conducteurs de la chaleur; par consc-
quent, tout en conservant celle qui est propre ii I'individu, ils
s’opposent h l'action de la temperature exterieure sur le cer-
veau. L’usage de porter les cheveux plus ou moins courts et
aussi la necessite de les garantir de la poussiere et de I’humi-
dite, obligent a se couvrir la tete d’une coiffure, et comme c’est
la mode qui en regle la forme et le tissu, je ne prescrirai rien
a ce sujet; mes conseils ne seraient pas suivis; couvrons-nous
legerement, c’est la 'important.

Le cou chez les hommes est ordinairement entoure d’une
cravate; c’est un vetement de luxe au moins pendant les cha-
leurs. Les femmes n’en portent pas, et les ouvmers, pendant
leurs travaux, s’en dispensent et ils font bien; ce lien com-
prime les vaisseaux sanguins du cerveau et provoque les maux
de tete. Quand, pour se conformer a 1’'usage, on en met une,
il faut que son tissu soit leger et doux et qu’elle ne soit pas
serree.

Les pieds, etant en contact habituel avec le sol, ont besoin
d’etre garantis par des chaussures, qui ont encore la mission
de conserver la chaleur de cette partie du corps, si disposee
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a se refroidir, h cause de son dloignement du centre de la
circulation, et de favoriser la transpiration qui s’y attache.

Les bas, qui garnissent a la fois les jambes et les pieds, ont
particulihrement cette dernifere destination; ils sont en fil, en
coton ou en laine, suivant la saison ; par-dessus on met des
bottes, des souliersou des sabots. Chacune de ces chaussures
a une utilité qui lui est propre : les bottes preservent tout le
bas de la jambe contre ’humidite; les souliers ne garantissent
que les pieds, mais ils sont plus legers et genent moins I'eva-
poration et la transpiration que les bottes; si on y joint les
guetres, l'articulation setrouvant soutenue, la marche devient
facile, plus assuree et moins fatiguante. Les sabots avec des
chaussons conviennent aux personnes qui ont habituellement
les pieds dans I’humiditd et qui n'ont pas de longues courses
a faire. Enfin, quelles qu’elles soient, les chaussures ne doi-
vent pas comprimer le pied; sans cela elles occasionnent les
cors, durillons, oeils-de-perdnx et diverses autres infirmites
qui rendent la marche penible.
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Des habitations. — Dangers des habitations insalubres. —Causes d’in-
salubrit6. — Premiers soins idonner ;i unecontusion, a une picplre,a
unecoupure. — Moyensd’arréter unohemorrhagie. —Morsure des ani-
maux enrages, des yiperes.

Malgre nos vetements, nous ne serions pas suffisamment
proteges contre les variations atmosphériques, si nous n’avions
pas des habitations pour nous soustraire a leurs influences si
actives; et ces habitations sont dans presaue toutes les contrees
du globe indispensables pour nous reposer la nuit. Quelle est
I’industrie, quetle est la profession dont I’exercice n’exige pas
un abri quelconque? 11 est donc tres-important d’apporter un
grand soin dans la construction ou dans le choix de 'empla-
cement. Malheureusement. le dlus souvent, on est dirige par
les exigences de sa profession, le voisinage de ses relations et
le prix qu’on peut y mettre, considérations importantes dont
tl faut tenir compte assurement, mais auxquelles ii ne faut pas
en sacrifier une plus puissante, la salubrite. Une habitation
malsaine rend 1’homme souffrant; alors, perte de temps, dé-
penses et amoindrissement d’un capital qui ne peut se reparer,
la force et la vie. Ce n’est pas a moi ii enumdérer toutes les
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conditions d’utilite, d’agrement et de salubrite nécessaires a
une habitation; il est generalement impossible de les reunir
toutes : observons seulement que pour qu’elle soit saine, il
faut qu’elle soit suffisamment aeree et exempte d’humidite.
Dans les villes, dans ces rues etroites, ou le soleil ne penetre
jamais, ou Fair peut a peine circuler, il arrive trop souvent
gu’aucune de ces conditions ne se rencontre. Eh bien! Fincurie
ou l’ignorance des ouvriers qui les habitent ordinairement les
empecheut de les abandonner; les reclamations que font les
medecins depuis de longues annees n’ont point ete entendues,
et il afallu qu’une grande leeon, celle du cholera, qui a fait
tant de victimes dans cette classe de la societe, determinat
{"autorite a prendre des mesures administratives tendant a de-
truire ou a eloigner ces foyers d’infection si favorables au
developpement de cette terrible maladie. Malgre cela, tantque
la population ne sera pas eclairee sur les dangers d’une habi-
tation insalubre, les choses resteront encore dans Fetatou elles
se trouvent. C’est pourquoi, nous medecins, nous faisons tous
nos efforts pour convaincre qu’une habitation malsaine abrege
notablement la vie, en exposant a de graves maladies.

Dans les campagnes, les habitations des ouvriers ne pechent
pas ordinairement sous ces rapports, mais souvent elles sont
humides ou entourees de matieres qui degagent des gaz dele-
teres ; il faut donc, a tout prix, les abandonner ou au moins
les assainir.

Une habitation doit etre assez grande pour que tous ceux
qui y demeurent puissent y respirer a l'aise. Cette disposition
est indispensable dans les ateliers et dans les chambres a cou-
cher; en outre, elle doit avoir au moins deux ouvertures oppo-
sees, afin de faciliter le renouvellement de Fair; et, pour la
garantir de I’humidite, il est necessaire qu’elle soit elevee au-
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dcssus du sol environnant et des eaux qui peuvent vcnir bai-
gner ses murs.

Je dois prevenir ici que Ton est souvent victime de la preci-
pitation avec laquelle on occupe une maison nouvellement
construite; les platres sont a peine secs que dejaon s’y etablit.
N’est-il pas evident cependant que l’enorme quantite d’eau
gu’absorbe le platre pour etre mis en ceuvre, doit sortir des
murs par une espece de transpiration lente et msensible qui
se mele constamment a {’air et le rend froid et humide, et c’est
cetair que j’ai deja signale comme malsain, qui penetre votre
peau a travers vos vetements et vous attire des douleurs, des
catarrhes et d’autres maladies dont on a d’autant plus de peine
a etre debarrasse que la cause est sans cesse agissante, et cela
pendant plusieurs mois, voire meme une annee.

Les ouvertures d’une maison doivent etre de preference au
levant et au midi; mais dans les villes principalement, on n’est
pas toujours le maitre de choisir la position; on fait comme on
peut, et, a la rigueur, il suffit d’avoir assez d’espace et de pou-
Noir renouveler l'air assez souvent.

Ayant termine ici ce que je crois utile de dire sur I’hygiene
de la peau, maintenant je vais faire connaitre les prerniers
soins que les blessures de cette enveloppe du corps nécessitent,
et parler un peu des lesions ou des affections les plus coirnnu-
nes dont elle est I'objet. Cela me semble d'autant plus utile
que, paraissant peu graves au debut, elles n’inquietent pas; on
les soigne soi-meme, ou bien on suit les pratiques de gens
aussi ignorants que ceux qui les consultent, mais plus entre-
prenants. Or. qu'arrive-t.-il ? C’est qu’elles durent. au dela du
ternie qu’elles devraient avoir et deviennent quelquefois dan-
gereuses a cause méme d’un premier traitement mai admi-
nistre.
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Toutes les blessures exterieures du corps atteignent neees-
sairement la peau, la contusionuent, la dechirent, la percent
ou la coupeut.

Lorsgue le corps frappe violemment uu corps dur ou en est
frappe, la peau elastigue cede, mais les parties placees au-
dessous se dechirent; il en resulte de la douleur et un epan-
chement de sang plus ou moins volum'meux, selon la force du
coup et la nature de la partie qui I'a reeu; avec ce dechire-
ment et la tumeur plus ou moins prononcee gui la suit, on a
alors une contusion; si elle est legere, cette blessure gucrit
seule; plus forte, le sang amasse peut se decomposer et deter-
miner une inllammation et un abces.

Il faut arreter cette espece d’hemorrhagie, qui se fait entre
cuir et chair, et prevenir I’inflammation en appliguant des
linges froids sur la partie affectee, en les renouvelant souvent
et en comprimant la blessure, sans cependant augmenter la
douleur. Ce traitement, continue pendant plusieurs jours, si
la contusion est assez forte, est preferable a toutes les eaux
vulneraires si repandues dans les campagnes et souvent si peu
efficaces.

Si cette contusion est accompagnee d’une dechirure de la
peau, la maladie est ordinairement plus grave. Alors, apres
avoirlavéla plaie de maniere a la debarrasser du sang, il faut
la couvrir de charpie douce, imbibee d’eau froide pure, appli-
quer par-dcssus une compresse egalement imbibee d’eau et
maintenir le tout au moyen d’une bande un peu serree. Ce
pansement, repete pendant quelques jours, suffit pour guerir
une plaie contuse legere; si elle est plus considerable, s’il sur-
vient de I'intlammation, un medecin doit etre appele.

Un instrument aigu et piguant cause une plaie peu etendue;
mais s’il penetre profondement, il peut atteindre des parties
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trts-sensibles. Il est necessaire alors de recourir a un medecin
pour etre eclaire sur la gravite de la blessure; en l'attendant,
il faut tenir la partie offensee dans le repos le plus complet,
laut qu’il existe la plus legere douleur, et la couvrir continuellc-
ment de linges imbibes d’eau froide, afin d’ecarter I'inflamma-
tion si ordinaire apres ces espfeces de blessures.

Les plaies causees par des instruments trauchants vanent
beaucoup par leur etendue, leur profondeur et la nature de
la partie atteinte; avant I’arrivee du medecin, qui doit toujours
Stre appele lorsgue la plaie présente quelque gravite, quand
elle est profonde et etendue, il fautplacerla partie blessee dans
une position qui permette de rapprocher les lecres de la plaie
et les maintenir en contact a I’aide de bandes detaffetas d’An-
gleterre ou d’une autre toile collante, placee en travers, qu’on
couvre par une application de linges doux convenablement as-
sujettis avec une bande; si ladouleur est vive et s’ily a gonlle-
ment, I’eau froide est encore d’un puissant secours pour pre-
venir 'inflammation. Je ne puis ici que prescrire des regles
generales pourle pansement de cesblessures, car elles different
selon leur forme, leur direction et leur siege.

L’un des effets de ces accidents qui effrayentle plus, c’est
I’'ecoulement du sang; il est du h ladivision des vaisseaux par
Uinstrumenttranchant quia causela blessure; 1’application de
I’eau froide et la compression suffisent pour I’arreter, lorsque
de petits vaisseaux ontseulsete leses; si une veine est ouverte,
une compression un peu forte fait aussi cesser I’ecoulement;
lorsqu’une artere est atteinte, on le reconnait au sang d’un
rouge vif qui sort par jets saccades; lacompression sur la plaie
est ordinairement insuflisante; il faut 1’essayer cependant,
tamponner avec de la charpie ou de I'amadou et serrer forte-
ment; sitout cela ne suflit pas, il faut chercher alors a com-
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primer le tronc arteriel d'oii provient le sang; ce moyen est
diflicile pour les personnes etrangeres aux connaissances ana-
tomigues; neanmoins, il est tellement important, dans ce der-
nier cas, d’arreter ’nemorrhagie, que je vais tacher de le faire
connaitre.

Lorsgue la blessure est a la mam ou a I'avant-bras, on com-
prime l'artere au pli du bras, un peu en dedans, du cote du
corps; si elle est au bras, il faut chercher 'artere qui se trouve
sous l'aisselle; celle-ci est plus difficile a trouver que les autres
dont les battements sont facilement sentis par une pression
moderee et que Fon peut aplatir sur les os qui fournissent
un point d’appui solide; mais avec un peu d’attention et une
pression plus forte, en tatonnant, on peut reconnaitre I'en-
droit ou elle est situee. En comprimant l’artere situee profon-
dement dans le creux du jarret, on arrete ’hemorrhagie qui a
son siegeau pied ou a la jambe; dans le pli de l'aine, sur un
0s qui s’y trouve, passe unegrosse artere qui fournit le sanga
toute I’extremite inferieure, en l'obliterant par une forte com
pression, le sang est arret6 sur-le-champ.

Ces compressions peuvent etre exercees temporairementpai
I’extremite de deux outrois doigts; on en augmente la force au
besoin, en appuyant l’autre main sur les doigts qui compriment,
et il est necessaire de les continuer jusqu’a I'arrivee du mede-
cin; sans cela, ’hnemorrhagie eraporte leblesse.

IFarrachement produit aussi des plaies qui causent des de-
sordres c.onsiderables, comme on le voit dans les accidents
causes par les machines industrieiles. Ordinairement, il n’y a
pas alors une forte hemorrhagie : en attendant I'atrivee du
medecin, qui doit etreappele au plustoét, il faut tout simple-
menl lesrecouvrir de charpie molle dont la fraicheur sera
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constamment entretenue par de l’eau froide ; les mdmes soins
sedonnentaus plaies faitespar des armes afeu.

Le Janger qui resulte de la morsure des animaus enrages
1I’est pas en rapport avec sa forme et son etendue; il est du
au virus qui a ete inocule par les dents de Fanimal; il est moins
grand lorsque la dent a traverse des vetements epais; dansce
cas, on peut esperer que les dents ont ete essuyees par le tissu
des vetements et que Finoculation n’a pas eu lieu; neanmoins,
apres toute morsure suspecte, il faut faire tout ce qu’il est
possible pour enlevei le virus, Fempecher de passer dans le
sang et Faneantir; poury parvenir, je vais indiquer les soins
que tout le monde peut donner, aide d’un peu de courage, en
attendant un liomme de Fart. Lavez la plaie avec ’eau que
vous trouvez sous la main, avec de la salive ou de 1’urine
a defaut d’eau; avec de l’eau tiede aussitot que vous pourrez
vous en procurer; en faisant ceslotions, comprimez la plaie
tout autour, de maniere a faciliter Fecouiement du sang et la
sortie du virus; si, comme il arrive souvent, c’est un membre
qui a ete mordu, il faut le \ievfortement au-dessus de la blessure
afinderalentir, autant quepossible, la circulationdu sang; etsi
vous voulez completer ces premiers soins, cauterisez ou bru-
lez la plaie avec le caustique liquide que vous pourrez voirs
procurer (’huile de yitriol est le plus commun), en Fintrodui-
santdans tous les recoins, a ’aide de charpie; il serait encore
preferable de cauteriser avec une tige de fer rougie a blanc,
mais cette operation demande un courage assez rare chez une
personne etrangerea la medecine: cenendant. hien penélre
gu’elle peut sauvcr d’une si effrayanle, tout hommc de
coeur doit avoir assez de ftjrceetid’energiepourT-epipl-oyer. Si,
par une cause quelconqi\ onyoiilait laisser fajre cette opera-

tion par le medecin, on pdiirrait, en attendant, la remplacer
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par une application de ventouses sur la plaie méme, quand
sa position le permet; cette derniére operation est aussi un
puissant moyen pour faire sortir le germe de la rage.

En terminant mes conseils sur les soins a donner a ces ac-
cidents, je recommanderai une cliose bien importante: ne
faites jamais usage de ces pretendus spccifigues contre la rage,
specifigues vanles par d’honnetes gens trop crédules ou par
des charlatans; sachez qu’ils n’ont jamais gueri que ceux qni
n’avaient d’autres maladies que la peur; sous ce rapport, I'im-
pression morale produite sur leur esprit a pu leur etre utile;
mais ces remedes sont dangereux, s’ils donnent une fausse se-
curite qui empeche d’avoir recours au veritable traitement,
jusqu’a present, le seul preservatif certain, la cauterisation
faite de suite et convenablement.

Il existe dans certaines contrees de la France des viperes
dont la morsure venimeuse cause un gonflement local subit
et, peu aprfcs, un empoisonnement generat qui peut determi-
ner la mort; les soins que j’ai indiques pour les morsures des
animaux enrages, conviennent aussi a celles-ci, avec cette
difference que I’oa doit employer I'ammoniaque liquide ou al-
cali volatil, comme caustique, de preferenceatout autre; dans
ce cas, la compression ou ligature du membre pique est tres-
utile et doit etre pratiquee sans retard pour empecher que le
sang ne soit vicie par le poison que le reptile a introduit dans
la blessure, et qui est si subtil qu’il se mele promptement
avec lui.

Les piqures des abeilles, guepes et frelons n'ont de grayite
gue lorsqu’elles sont nombreuses et ont ete faites ii la face,
parce qu’elles occasionnent un gonflement genant et doulou-
reux; des lotions avec de l’eau vinaigree ou etendue d’am-
moniaque liquide, faites immediatement, en arretcnt les effets.
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Pendant les grandes chaletirs, on voit souvent une maladie
dangereuse provoqueepar la piqure d’ une grosse mouche noire,
"et cette maladie est connue sous le nom de charbon-, lorsque
nous voulons remonler a son origine, nous remarquons, dans
les cas de charbon qui se prdsentent, qu’il existe en meme
temps une Epizootie sur les bestiaux, principalement sur les
moutons, cette maladie a reeu lenom de sang de rate, lesani-
maux atteints de cette epidemie meurent en grand nombre, et
lorsqu’ils ne sont pas enterres a temps et convenablement, ils
servent de pature a une certaine espéce de mouches qui por-
tent au loin le poison qu’elles ont suce et dont les piqures pro-
duisent les memes effets que l’inoculation du sang ou des
hunteurs des animaux morts du charbon. Ceux qui les de-
pouillent en sont souvent les yictimes.

Je devais donner ces explications pour faire comprendre la
necessite d’obeir aux prescriptions des ordonnances de police
qui exigent le prompt et complet enfouissement des animaux
morts; on comprendra aussi ’importance d’un appel imme-
diat a des soins eclaires.

Cette piqure n’attire pas d’abord l’attention; elle n’est pas
plus douloureuse que celle d’une mouche ordinaire; cepen-
dant, peu apres, on eprouve une demangeaison insupporta-
ble; au bout de quelques heures, c’estune cuisson qui devient
de plus en plus vive; l’endroit pique est rouge etgonfle;
bientot on voit une petite ampoule entouree d’un hord rouge,
dur et epais, et si on la dechire ou si elle creve, il s’en ecoule
quelques gouttes d’un liquide rougeatre; 1’epiderme enleve,
on trouve la peau d’'un brun pale qui se noircit; le charbon
est alors bien caracterise, et si, a ce moment, une cauterisa-
tion profonde et d’autres soins ne sont pas donnes, la maladie
fait de rapides progres, la fieyre survient et la vie est grave-
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nient compromise. Nous avons, nous modecins, si souvent a
deplorer d’avoir et6 appeles trop tard pour cette maladie terri-
ble, que je crois vous etre utile en vous apprenant a quels
signes vous pouvez la reconnaitre a son debut.

Il est une certaine maladie de la peau qui fait bien souffrir,
pourlaquelle on n'apas recours au medecin, et qui est soi-
gnee le plus souvent tres-mal : je veux parlcr de ces gros
boutons appeles des clous. On les recouvre d’onguents irri-
tants qui augmentent Finflammation et la douleur; la suppu-
ration devient plus forte, et on s’applaudit de la voir aug-
menter et durer longtemps; on est penetre de reconnaissance
pour celui qui vous a conseille un remede aussi efficace en ap-
parence, tandis qu’en realite, ce remede ne guerit qu’apres
avoir prolonge nos souffrances pendant plusieurs semaines. 11
y a un traitement beaucoup plus prompt et tres-simple, qui
diminue et abrege la souffrance; mais auparavant, selon
mon systeme d’enseignement, je dois dire en quoi consiste
cette petite affection.

Lorsque, par suite de causes souvent peu appreciables, une
porlion circonscrite du tissu cellulaire ou du tissu graisseux est
atteinte et frappee de gangrene, elle devient un corps etranger
qui doit etre expulse; la peau oppose alors un obstacle a la
sortie de ce corps dont la presence irrite et enllamme les par-
ties voisines; la suppuration s’etablit eta la longue la peau se
tumelie, se perce et livre passage a cette partie que vous
connaissez sous le nom de bourbillon. Le traitement doit ten-
dre a moderer Finflammation, a la circonscrire autant que possi-
ble et a faciliter Fexpulsion du bourbillon, unique cause de
Faffection; il faut donc tenir au repos la partie malade, lui
faire prendre des bains tiedes et emollients, appliquer dessus
des cataplasmes de meme nature et a peinechauds; si la peau
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fortement te.ndue, tarde a s’ouvrir, ou si I'ouverture n’est pas
sullisante, une incision vient efficacement en aide a ce travail,
toutefois, on peut s’en dispenser lorsgue le clou est peu volu-
mineux.

Apres ces explications vous accepterez avec confiance le
traitement dont je vous rappelle les principes et les effets.

Un medecin peut encore abreger la durée dumai, mais par
des moyens dont il connait seul 1'opportunite et qui ne sont
pas a la portee du public.

La disposition au developpement des clous lient a un eta-
le sante gui oblige a recourir a l'experience et a la science
icdicalcs.
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Suite du moéme sujet. — Du panaris. — Des biulures. — De la congf
lation, des darlres, etc. — De la petite vérole. — De la rougeole et de
la scailatine. — Des maladies contagieuses.

Je n’ai pas termine tout ce qui concerne les maladies de la
peau, particulierement celles de ces affections qu’on soigne
soi-meme et souvent infructueusement: 1 cette occasion,
comme toujours, je Vous exposerai sans reserve tout ce que
je crois devoir etre utile, sans cependant tomber dans !’incon-
venient de la médecine populaire, quand elle donne une pre-
somption dangereuse; j’ai souvent eu occasion de constater les
accidents dus a des traitements conseilles par des demi-sa-
vants qui vont puiser leur science dans des livres qu’ils ne
comprennent pas.

Les doigts sont quelquefois le siege de deux maladies que
vous connaissez sous le nom de tourniole et de panaris, sou-
vent occasionnees par despiqures, par des epiues ou eclats de
bois qui sejournent dans la plaie; il faut absolument retirer
ces corps etrangers avantle developpement de l'inflammation,
et si, avec le concours des personnes qui vous entourent, vous
ne pouvez y parvenir immediatement, n’hesitez pas a vous
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adresser h un médecin, sans vous effrayer des dotileurs que
Vous aurez a supporter; songez qu’elles ne serout que inomen-
tanees et vous en eviteront de bien plus aigues et de bien
plus longues; c’est, du reste, le seul moyen deprevenir un mai
plus violent. N'accordez surtout aucune confiance a ees em-
platres irritants qui ont la pretendue vertu de faire sortir
les corps etrangers; il est vrai que, par leur usage assez pro-
longe, on obtient ce resultat, mais ce n’est qu’en determinant
une inflammation plusdouloureuse, suivie de suppuration.

Les tournioles comme les panaris viennent aussi spontane-
ment et sans cause exterieure apparente.

La tourniole qui n’atteint que la peau de I’extremite des
doigts n’estjamais dangereuse, lorsqu’elle n’est pas aggravee
par des soins mai dirigcs; cependant, elle a cela de facheux
gu’elle met dans l'impossibilit¢ de se servir des mains, instru-
ments indispensables du travail. Elle commence par une rou-
geur et un gonflement; bientét la peau est soulevee et il se forme
une ampoule qu’il faut percer pour vider le liquide clair ou
trouble qu’elle contient; ensuite, il faut couper la peau collee,
couvrir la plaie qui resulte de cette petite operation d’un linge
fin, enduit d’huile ou de cerat, et appliquer par dessus un
cataplasme de mie de pain et de lait bien liquide et tiede seu-
lement, que Fon renouvelle a mesure qu’il seche,

Le panaris est une inflammation de I’extremite digitale : il
est necessaire d’en arreter le developpement; car, en la lais-
sant s’aggraver, elle peut s’etendre aux tendons qui font
mouvoir I'extremite desdoigts, ainsi qu’aux os; et, si la suppu-
ration qui s’etablit alors n’a pas d’issue ii I’exterieur, ces
tendons et ces 0s peuvent etre ronges et detruits. Vous voyez
donc combien il importe d’arreter les progres d'un panaris.
Je vous engage, d¢s lors, dans votre interet reel, a ne faire
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ancun usage de ces especes de remedes qui font abouhr
promptement, et a consulter au plus vite un medecin qui ju-
gera s’il y a lieu de pratiguer une incision de maniere a donner
issue au pus aussitot qu’il est forme. On peut, des le debnt de
cette maladie, calmer la douleur qu’elle occasionne par des
bains tiedes de decoction de guimauve et de pavots et par des
cataplasmes faits avec la nieme decoction et de la mie depain;
neanmoins, il est toujours plus prudent, dans ce cas, de pren-
dre I'avis du medecin, qui, par un traitement plus actif et bien
ordonne, peut arreter Finflammation et prevenir la suppura-
tion.

Les brulures sontaussi du nombre de ces lesions de la peau,
pour lesguelles les premiers soins doivent etre donnés imme-
diatement apres 1’accident et avec intelligence, afin de calmer
la douleur qu’ellesoccasionnent; mille remedes sans efflcacite
sont proposes; on n’a quel’embarras du choix; on commence
par 1’un, on le quitte pour un autre, parce que le premier ne
guerit pas assez promptement au gre deceluiquisouffre; le
temps se passe, la gueriscn marche lentement, et on doit se
trouver fort heureux lorsaue le mai n'augmente pas. Je puis
donc aussi vous proposer un moyen de guerison, et, afin que
vous l'adoptiez sans hesitation, j’expliquerai ce que c’est
qu’une brulure, comment elle se produit et de quelle maniere
les parties atteintes sont lesees.

Toutes les fois qu’une temperature elevee se trouve en con-
tact avec une partie quelconque de notre corps et y occasionne
une rougeur et une douleur vive, il y a brulure ; si le contact
est assez prolonge, Fepiderme est decolle par un liguide que
de petits vaisseaux versent entre lui et la peau sur le point
brule; une chaleur plus forte detruit la peau, et les parties
placees au-dessous, graisse, chair, 0s, peuyent etre atteintes et
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reduites en charbon. 11 y a donc plusieurs degres debrulures,
et chaque degre exige un traitement particulier; en come-
guence. lorsgue l'accident estgrave, un medecin doit etre ap-
pele; mais, en attendant, coici les prerniers soins a donner
dans tous les cas.

Des que nous sommes atteints par une brulure, ce senti-
ment de conservation qui nous porte a nous soustraire le plus
plus promptement possible a l'action du feu nous inspire en
meme temps la pensee de chercher a repousser la chaleur
qui envahit nos tissus et celle qui provient de l'aflluence du
sang vers la partie lesee; le bon sens seid nous indique que
Fon oblient ce resultaten enveloppant la parlie malade d’un
corps froid, qui se réchauffera aux depens de cet exces de
chaleur.

Il faut donc, aussitét qu’un accident semblable est arriré¢,
nous empresser de couvnr ou d’envelopper la partie at-
teinte d’un corps a la temperature la plus basse possible, et
le remplacer a me,sure qu’il se rechauffe; 1’eau froide, qui peut
se renouveler contmuellement par des douches, la neige et la
glace, lorsqu’on en a sous la main, sont les refrigeranls les
plus efficaces, parcequ’ils absorbenl plus promptement la cha-
leur. La douleur se calme en meme temps que l’inflammation
diminue au contact incessant de ces corps froids.

Si, comme il arrive le plus souvent, 'epiderme se trouvc
detache par ’eau qui forme un gonllement appele ampoulc,
en ouvrant ou piguant 1’6piderme, l’eau se vide, etla partie
sensible de la peau, mise a decouvert, et a laquelle tout con-
tact, meme celui de 1’air, cause une vive douleur, doit etre
protegee par un corps doux; on peut y appliquer ’amidon
cuit, tel que lesblanchisseuses ’employent pour le linge; une
couche d’un centimetre d’epaisseur remplitcebut, et elle doit
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etre maintenuede preference par un morceau deouate, parce
que cette etolfe cotonneuse est beaucoup plus douce que le
linge et qu’elle s’oppose mieux au passage de l'air; le tout
doit etre recouvert ou envelopppe d’un linge inibibe d’eau
fraiche que I'on renouvelle frequemment.

Ce traitement ne peut suffire que pour la guerison de bru-
lures legeres; en cas de gravite, il sera complete par celui
que le medecin prescrira.

J’ai deja fait remarquer, je crois, que 1’action prolongee d’un
froid excessif pouvait suspendre et meme detruire complete-
ment les parties de notre corps qui y sont exposees.

Les pieds, les oreilles etle nez sont les organes les plus su-
jets a ces sortes d’accidents: sous !’influence du froid, la cir-
culation est ralentie et suspendue, !’insensibilitd commence,
et si cet etat se prolonge, les parties atteintes sont mortiliees;
elles passent du blanc au violet, puisa une couleur plus fon-
cee, et finissent par noirejr; enfin, celles qui les avoisinent
s’enflamment et sont le siege d’excessives douleurs.

En generat, lorsqu’on a froid, on se chauffe, et il paraitrait
tout naturel de rechauffer des organes refroidis jusqu’a lacon-
gelation; mais il ne doit pas en etre ainsi; ce serait tomber
dans unebien facheuse erreur, car 1’action de la chaleur, dans
ce cas-lh, eteint 'etincelle de vie qui peut encore exister dans
les parties atteintes, et determine leur decomposition.

U me sera facile de vous faire coinprendre les effets de la
chaleur dans ces circonstances.

Vous savez par experience que lorsque vous sentez ce re-
froidissement des. doigts que I’on appelle Tom/Zee, si vous ap-
prochez vos mains du feu, les bouts des doigts se goizdent,
rougissent et vous font eprouver une cuisson assez vive; ces
phenomenes sont causes par la chaleur qui dilale rapidement
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les liguides condenses par le froid et en attirent d’autres en
abondance; les vaisseaux se gonflent outre mesure, leur res-
sort s’affaiblit; la circulation se trouve ralentie et il y a dou-
leur ; si l'action du froid a ete plus i*itense, la circulation se
trouve compléfement interrompue et Faffluence des autres li-
guides qu’attire la chaleur cause la rupture des vaisseaux qui
les contiennent; il y a alors morlification, c’est-a-dire destruc-
tion de la partie malade.

Il est donc fort a-propos de ne rechauffer que tres-lente-
ment les parties atteintes par la gelee: voici le moyen que
I’on emploie avec le plus de succes: on les frictionne d’abord
avec de la neige ou de Feau froide, puis avec des linges secs,
ensuite avec les mains; peu a peu, apres une heure ou deux
de ces friclions, la chaleur naturelle commence a renaitre, elle
augmente graduellement etil devient meme necessaire de la
temperer par l'application de linges imbibes d’eau froide,
freguemment renouvelce, afin d’eviter une inflammation.

Quand tout le corps est expose a un froid tres-vif et pro-
long¢, il s’engourdit, la circulation géncrale se ralentit, le
systeme nerveux s’affaiblit et Fon eprouve un irresistible be-
soin de dormir qui conduirait a une mort inévitable si des
secours intelligents n’etaient pa? promptement administrds.
Les voyageurs qui traversent les hautes montagnes, en hiver,
sont exposds a un pareil refroidissement et h des perils immi-
nents; c’est pour leur porter seccurs dans ce danger extreme
que les charitables religieux du mont Saint-Bernard se sont
Ctablis au sommet des Alpes pour arracher a une mort ine-
vitable les malheureux voyageurs surpris par le froid. Aides
par une race precieuse de chiens de montagne, ils vont cher-
cher sous une couche epaisse de neige les traces des pas hu-
mains, heureux quand apres des recherches-einplies de dan-
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gors ils re(rouvent un corps qui n’est pas encore entirement
prive de vie. — Les moyens qu’ils employent pour ranimcr
celui que le froid a saisi sont tellement conforines aux pres-
rriptions 0? la science que je crois devoir vous les indiquer:
faire aralei quelques gouttes d’une liqueur spintueuse au
malade, le placer d’abord dans un lieu frais et faire rapide-
ment a la fois, sur toute la surface du corps, des frictions
avec des morceaux de laine froide et seche, puis imbibee de
spiritueux; ne le rechauffer que tres-lentement, ne I'envelop-
per de couvertures chaudes et ne le placer dans un apparte-
ment chauffe que lorsqu’il aura recouvre sa chaleur naturelle;
enfin, donner les soins particuliers que je vous ai deja recom-
mandes aux parties le plus fortement atteintes par le froid.

11 est encore quelques affections de la peau, sur lesquellcs
vous avez aussi des prejuges que je tiens a detruire. Un pre-
jugo en medecine est toujours dangereux parce qu’il est un
principe d’erreur et souvent la cause des mauvais soins qui
entourent les malades et qui compromettent leur existence.

Les dartres sont une maladie de la peau qui fait plus ou
moins souffrir et qui inspire toujours du degout. Un medecin
mstruit ne peut les guerir que par un traitement long, quel-
gjiefois couteux et desagreable; cependant il arrice que celui
oui en est affecte apprend que tel cliarlatan les fait disparaitre
rapidcment avec des eaux ou des ponunades; it ne fait prendre
aucun medicament a l’interieur; son traitement, enfin, est
des plus simples, des plus commodes et des plus faciles; on
s’empresse de le consulter; on suit en tout point son ordon-
nance et le mai cesse. On se felicite alors; on est memetente
de mettre en doute les talents et la probité d’'un medecin con-
sciencieux, et fon s’endort, plein de securite, persuade que
I’'on n'aura plus a se préoccuper du retour de cette affection.
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Malheureusement, il n’en est pas ainsi, et quelquefois le reveil
est terrible, car, peu de temps apres, il survient une maladie
interne cfiusee par la guerison rapide ou prematuree du mai
exierieur; dans ce cas, toutes les ressources de la medecine
et de la science ne deviennent fruclueuses et efficaces qu’avcc
beaucoup de peine et de temps. Sachez donc que ces maladies
opiniatres sont causecs par une alteration du sang et qu’ou
ne peut les vaincre qu’en agissant sur le principe qui les a fait
naitre, c’est-a-dire sur le sang, de maniere a le purifier;
d’ailleurs, lorsque les dartres suppurent depuis longtemps,
il est tout aussi dangereux de les supprimer sans suivre un
traitement, que d’arreter le cours d’un ancien exutoire, vesi-
catoire ou cautere.

La teigne et la gale sont des maladies purement locales qui
peuvent etre gueries promptement par des remedes externes,
et la medecine possede des moyens curatifs bien plus certains
que tous ceux que preparent les empiriques.

Depuis le jour ou la vaccination a 6te ii la pelile verolc sa
force et arrele sa propagation, tous les enfants a iraient du
etre, pour ainsi dire, legalement vaccines; malheureusement
Uincurie et les prejuges n’ont pas encore entierement disparu,
bien que 'autorile prenne les mesures necessaires pour mettre
cet excellent preservatif a la portee de toutes les familles, et
le rendre partout obligatoire. La petite wrolc fait cependant

encore des victimes; certaines grandes
dispositions a la contracter, qug» ch«£lles, un”™"™"e vacci-

nation est necessaire quelque”~®meesfiOt™a prcmWWissi
I’'usage tend ii generaliser la v/ eux fdil™afls 17iu$tce

et dans la jeunesse.
La rougeole et la scarlatine, crdinaireffi®pttohSget”ses,

sont dans nos campagnes le plus souvent uegfigees ou fort
8
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mai soignees; on ecrase le malade de couvertures, au lieu do
lui laisser respirer un air pur; on le renferme lierraetigue-
ment et on le gorge de boissons 6chauffantes; il faut une
constitution bien robuste pour resister a un pareil traitement,
qui engendre souvent des complications desastreuses : les
convalescences de ces maladies exigent des soins minutieur
etprolongds; et, pourtant, aussitét que la rougeur a dispa.ru,
que la flevre a diminue, on abandonne le malade a lui-meme;
on le laisse manger et sortir; une rechutte survient inevita-
blement, et, lorsque nous sommes appeles, nous avons a traiter,
au lieu d’une indisposition legere, une affection grave et dont
les suites sont souvent dangereuses.

A cesnolions qui s’appliquentaux maladies de la peau, j’ajou-
terai quelques reflexions sur certaines maladies contagieuses
et sur d’autres que les prejuges populaires font a tort consi-
derer comme ayant ce caractere.

A I’exception de la gale, et d’'une maladie honteuse que je
n’ai pas besoin de nommer, pouvant se contracter plusieurs
fois; de la petite verole, qui n’est a craindre qu’une fois et
seulement lorsqu’on n’a pas et¢ vaccine; de la scarlatine et
de la rougeole, il n’est guere d’autres maladies dont la conta-
gion soit men prouvee; la contagion de la peste et de la fievre
jaune, dont les noms seuls inspirent la crainte et I’effroi, est
contestee par des medecins serieux qui les ont etudiees la ou
elles regnent habituellement. (Juant au cholera, rien ne prouve
gu’il soit contagieux : nous sommes, il faut I’avouer, encore
fort ignorants sur les causes qui le produisent; mais ce que
nous savons bien, et ce dont je vous engage i faire votre
profti, c’est que cette maladie sevit plus particulierement sur
les habitants des maisons malsaines.

La contagion n’est pas plus demontree pour la lievre ty-
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phoide, maladie plus commune et dont la cause, comme celle
de beaucoup d’autres, est encore obscure; il est vrai que
Fon voit souvent plusieurs personnes, habitant la meme mai-
son, frappees successivement de cette fievre; mais cela tient
a ce que toutes sont placees dans des conditions hygieniques
semblables.

Il est vrai encore qu’il est malsain de respirer un air altere
par toutes les emanations qui sortent du corps d’un malade;
mais on peut le renouveler souvent, et avoir le soin de tenir
proprement le sujet qu’on soigne. Il s’en trouvera beaucoup
mieux et ceux qui le veillent ne courront plus le meme
danger.

Les maladies de poitrine et les maladies scrofuleuses ne
sont pas contagieuses, comme on le croit dans certains pays.

Quant a ces epidemies qui, comme des fleaux de la Provi-
dence, viennent frapper les populations sans que Fon puisse,
malheureusement, en apprecier les causes, le seul et le meil-
leur preservatif, c’est le calme et le sang-froid. Dans ces cir-
constances, il ne faut rien changer a son regime s'il est bon,
ne commettre aucune infraction aux regles hygieniques que
je vous ai tracees. La peur brise les forces morales et phy-
siques, elle dispose I’homme a contracter le mai qu’il redoute;
tous les medicaments que Fon prend par precaution dérangent
le jeu de nos organes et leur 6tent la force de resister aux
facheuses influences de 1’epidemie.

Il me serait facile, pour prouver Fexactitude de ces observa-
tions, de citer Fexemple de personnes dont la maladie et la
mort meme ne peuvent etre attribuées qu’a un mauvais re-
gime habituel, a une habitation malsaine, & une peur exces-
sive et a des precautions mai entendues.
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rlygiene des sens. — Sources des sensations gui proviennent par les
sens. —Siego de la sensibilite, du toucher, de I’odorat, du gout, do la
vision, de 1’audition.

Jusqu’a present, nous ne nous sommes occupés que dc Fhy-
giene des fonctions qui servent a la nourriture et au develop-
pement de ’homme, et qui lui sont communes avec tous les
etres organises. En effet, tous prennent au dehors des mate-
riaux qu’ils convertissent en leur propre substance, et cette
transformation s’opere a !’aide d’instruments particuliers, tres-
simples chez les vegetaux, plus compliques chez 1’homme et
les animaux. J'ai essaye de faire connaitre le mecanisme de
ces organes, comment ils fonctionnent et comment ils trans-
forment les matieres exterieures en substances qui s’orga-
nisent et s’animalisent. Ces connaissances sont indispensables
pour bien conduire cette machine qui constitue le corps hu-
main, dontle uerangement nous rend malades, et dont la des-
iruction entraine notre mort corporelle.

Nous aurions acheve si nous nous bornions a Fhygiene
des vegetaux qui n’est autre chose que leur culture tendanl
exclusivement a leur developpement et ii leur production; maisje
dois aller plus loin. J'ai a vous parler de Fhygiene d’organes
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qui ne se trouvent que chez les animaux et chez ’homme :
ce sont les sens qui pereoivent tout ce qui est en rapport avec
nous, et les mouvements qui nous fournissent les moyens
d’agir sur tout ce qui nous environne.

L’utilite de I’hygiene de ces fonctions n’a pas besoin d’etre
demontree; vous comprenez que la puissance, la force et la
valeur d’un homme ou d’un animal sont necessairement en
raison de la perfection des sens qui lui ont ete donnes et de
(‘energie des mouvements dont il dispose. Ceci entendu, exa-
minons maintenant ce qui constitue ces fonctions importantes.

On désigne sous le nom de matiere nerveuse la partie de
nous-memes qui a la propriete de recevoir toutes les impres-
sions extérieures ou interieures qu’eprouve notre corps : c’est
elle qui nous transmet la sensibilite et le mouvement en de-
terminant la contraction des muscles; ces phcénontones si
merveilleux sont bien propres a exciter notre interet.

Ne croyez pas que ce sont des mystéres qui exigent de
longues etudes pour etre un peu devoilés, et que les hommes
charges de soigner le corps malade ont seuls besoin de savoir,
tandis que toutle monde peut comprendre, sans trop de peine,
le mecanisme du systeme nerveux, assez, du moins, pour se
rendre compte de quelle maniere il fonctionne, quand il met
en action nos sens et provoque des mouvements.

Essayons donc de rendre populaire la connaissance des or-
ganes qui executent les fonctions si importantes du sens et
du mouvement, en reclaraant toute I’attention du lecteur.

Le tissu nerveux, ou la matiere nerveuse, se trouve dans
toutes les parties du corps, c’est pourquoi il y a partont sen-
sibilite et mouvement; il est sous forme de masse et constitue
le cerveau et le cervelet loges dansle crane; un prolongement
de celto masse cerebrale, qui se nomme moell.e epiniere, sort
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du crane et occupe un canal qui rfegne d’une extrdmit¢ a I'au-
tre de la colonne vertebrale, ou epine du dos. Du cerveau et
de la nioelle epiniere partent des cordons uerveux qui vont
aboutira toutes les parties du corps; les uns vontaux organes
des sens pour apprecier la nature et les proprietes des corps
qui nous environnent et en rendre compte au cerveau; d’au-
tres donnent de la sensibilite aux tissus dont notre corps est
forme pour avertir encore le cerveau des accidents ou des im-
pressions qu’ils recoivent, et d’autres encore vont transmet-
tre aux instruments du mouvement des ordres qui partent du
cerveau; enfin, pour faire mieux comprendre ’action du sys-
teme nerveux, je puis la comparer a celle des fils electriques
qui etablissent une coimnunication a de si grandes distances
et instantanement.

Maintenant que vous savez que les sens transmettent au cer-
veau toutes les impressions qu’ils eprouvent, par l'interme-
diaire d’un nerf particulier qui part de chacun de ces organes
et va se confondre dans la masse cerebrale, examinons chacun
de ces sens en particulier.

Le toucher est exerce chez I’homme par toute la surface de
de la peau; il lui donne la sensation de la forme, de la pesan-
teur, de la consistance, de la temperature des corps. Ce
sens est plus fin, plus exact a I’extremite des doigts ou I'epi-
derme est plus mince, double de houppes nerveuses plus de-
veloppees qu’ailleurs, la mobilite des doigts leur permettant
d’envelopper, de presser, de soulever les corps dont nous
voulons apprecier certaines proprietes, la main peut etre re-
gard¢e comme 1’organe le plus special du toucher; lii, on I'ap-
pelle tact.

Le tact est d’autant plus exact que l’epiderme qui se trouve
au bout des doigts est moins epais; ainsi, les ouyriers dont ces
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parties sont continuellement en contact avec des corps durs,
quiendurcissent et epaississent 1’épiderme, ontce sens peu de-
veloppe; chezceux, au contraire, qui I’exercent beaucoup, les
aveugles, par exemple, quine peuvent percevoir les objets qui
les entourent que par le touchcr, et chez lesquels, par conso-
quent, il supplee, en partie, au sens de la vue, il acquiert une
delicatesse extraordinaire. Tous les soins qu’exige la peau,
comme organe secreteur, tendent a leur conserver ces pro-
prietés comme organes du toucher.

Nous percevons les emauations odorantes des corps par le
sens de I’odorat mis en jeu par un appareil complexequi, chez
I’homme, est destine a etre impressionne par les odeurs.

Cet appareil, chez ’lhomme, se compose des fosses nasales
dont vous connaissez I’ouverture exterieure. Elles se terminent
dans la gorgeoii elles conduisent 1’air qui, de la, comme vous
le savez, passe dans le conduit respiratoire. Ces fosses nasales
sont formees de deux petits canaux qui communiquent avec
des cavites placées dans le front et la machoire superieure,
dont l’interieur est garni d’'un certain nombre de lames os-
seuses recourbees; il résulte de cette disposition que cet or-
gane a une surface tres-etendue et tres-sinueuse, qui oblige
T’air a une longue circulation, le rechaufte et le debarrassc de
toutes les poussieres qu’il contient et qui s’attachent en pas-
sant a la peau, ou membrane molle, epaisse et habituellement
humide qui tapisse ces parties.

Les corpuscules odorants que 1'air contient s’attachent donc
ii cette membrane, sont mis en contact avec la pulpe nerveuse
du nerf olfactif ou nerf des odeurs qu’elle recouvre, et la sen-
sation que fait eprouver ce contact est instantanement pereue
par le cerveau.

Ce sens est tres-ntile pour la conseryation de notre sante,
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parce qu’i! nous eclaire sur la composition des aliments des-
tines ii notre nourriture, et nous donne quelques notions sur
leur nature; aussi a-t-il ete dit, a cause de ce premier usage,
gu’il etait la sentinelle avancee des organes de la digestion.
Chez ’homme. il est bien inferieur ii celui de certains ani-
maux, et du cmen de chasse en particulier, chez lequel I'ap-
pareil olfactif est beaucoup plus developpe que le notre; il se-
rait insuffisant pour nous faire reconnaitre ce qui, dans l'air,
peut nous etre nuisible, si, impressionne d’abord d’une ma-
niere desagreable, on ne tenait pas compte de I'avertissement
qu’il donne, car il s’habitue promptement ii I’atmosphere
dans laquelle il se trouve place. Qui n’a ete frappe, en entrant
dans certaines habitations, de l'odeur nauseabonde qui s’en
exhalait? Ceux qui les occupent ont pu cependant s’y habi-
tuer; mais a la longue leur sante se trouve derangée et quel-
guefo.is meme gravcment compromise.

Il est indispensable aux ammaux de tlairer leurs aliments
avant de les manger, afin de reconnaitre s’ils leur conyien-
nent ou non; sous ce rapport, nous y attachons moins d’im-
portance; cependant il est d’observation qu’un aliment dont
I’odeur nous est desagreable trouble notre estomac et se
digere difficilement.

Si nous avons interet ii conserver l'integnte de ce sens,
je dois vous dire ce qui peut l'alterer. Il est amoindri ou
aneanti lorsque la membrane ou peau qui tapisse les fosses
nasales est malade, lorsqu’elle est enllammee, c’est-a-dire
lorsqu’en a un rhume de cerveau; cette membrane se trou-
vant alors gonflee et courerte d’une matiere epaisse, offre un
obstacle au libre passage de l'air, et les molecules odo-
rantes ne pouvant plus toncher au nerf olfactif, ne l'impres-
sionnent plus. Cette maladie n’ayant aucune espece de gra-
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vite, je ne vous dirai rien de son traitement; d’autres affec-
tions plus sérieuses detruisent ce sens; ce sont les polypes et
les ulcerations; pour celles-la il faut consulter un medecin.

Les personnes qui, comme les parfumeurs, vivent au milieu
«'odeurs fortes et tres-variees, sont exposees a perdre 1’odo-
rat. Il est encore tres-compromis par l’'usage imraodere du
tabac a priser : cette poudre entretient la membrane du nez
dans un etat continuel d’inflammation peu favorable a l’action
du nerf olfactif; car ce nerf, trop souvent et trop fortement
excite, s’use et devient insensible.

L’usage habituel d’un tabac tres-fort porte son action plus
loin : il agit sur le cerveau et cause de l’engourdissement ot
des etourdissements; enfin, il resulte de ces faits que le tabac
a priser, qui n’a aucune utilite et qu’il est si difficile d’aban-
donner lorsqu’on en a !’habitude, peut avoir des inconve-
nients.

Le sens du gout a, comme vous le savez, son siege dans la
bouche; toutes les parties qui se trouvent dans cette cavite
sont soumises a son empire, et la langue a sa base parait
douee d’une plus grande sensibilite. Il nous sert & connaitre
la saveur des substances alimentaires; ce sont encore des
nerfs s’epanouissant sur toute la surface de la peau ou mem-
brane de l'interieur de la bouche, et particulierement a la
base de la langue, qui sont cliarges de porter au cerveau la
sensation que leura faiteprouvertaliment; ces corps liquides
imbibent cette membrane et penetrent jusqu’aux nerfs; ceux
gui sont solides sont d’abord fondus en totalite ou en partie
par la salive, et c’est alors qu’ils penetrent aussi jusqu’au
nerf du gout.

L’utilite de ce sens est de faire connaitre les proprietes des
corps qui doiyent servir a notre nourriture, et il nous avertit,
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par la satisfaction ou la repugnance qu’ils lui mspirent, s’ils
lui sont utiles ou nuisibles. Chez I’homme, ilest souvent
altere par ’abus, et, parsuite, il devient incapable de remplir
ses fonctions- Si nous etions raisonnables, nous ne mange-
rions que lorsque nous avons faim; notre sens du gout nous
feraittoujours trouver bons les aliments prepares de la maniere
la pluspropre a etre digeres sans fatiguer 1’estomac, et, quand
ce dernier serait rassasie, le gout serait alors aussi satisfait;
il ne seraitplus provoque ni excitepar de nouveaux aliments
qui devieunent dangereux pour l’estomac et pour le corps;
mais ordinairement en est-il ainsi? Ne demandons-nous pas
a I'art de la cuisine de preparer nos aliments de maniere &
flatter et a exciter notre gout plutét que de les rcndre d’une
facile digestion? La nature a attache une jouissance i la
satisfaction du besoin que I'on appelle la faim, parce quec’est
un des actes les plus importants de la vie; en voulant aug-
menter et prolonger cette jouissance, nous la compromettons.

Je dois ici signaler les inconvenients de 1'abus du tabac
mache; il corrode les dents, provoque une salivation exces-
sive, irrite la bouche et amoindrit le sens du gout. Excepte
chez les marins et certains ouvriers a qui leur profession ne
permet pas de fumer, cette maniere d’employer le tabac est
peu repandue; neanmoins, j’engage ceux qui en ontcontracte
I’habitude a en user moderément, et ceux qui ne Font pas a
ne jamais la prendre.

L’'usage de fumer la meme plante est si generat, que je
crains bien que mes observations sur ce sujet soient peu
ecoutees; cependant cela ne m’empechera pas de faire tous
mes efforts pour vous convaincre du danger de son abus.

Son action excitante sur ks parois de la bouche provoque,
principalement sur ceux qui n’y sont pas habitues, une sali-
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vation epuisante, et le sens du gout est amoindri par le con-
tact de cette fumee a la fois acre et narcotigue; ces effets
locaux sont les moindres de ses inconvenients; les nausces
et les vomissements qu’elle provoque chez ceux qui commen-
cent a fumer devraient etre regardes comme des avertisse-
ments et pris en consideralion; la plupart n’en persistent pas
moins. Ce qui rend plus dangereux le tabac ainsi cmployc¢,
c’est son action sur le cerveau; s’il agit comme irritant sur la
bouche par la mati¢re acre que contient la fumee, il agit comme
engourdissant surle cerveau a cause d’un principeque 1'on de-
signe sous le nom de nicotine, substance qui est un veritable
poison narcotique trfes-actif; developpe par la combustion, ce
principe est absorbe en partie dans la bouche ou inlroduit
dans I’estomac mele a la salive, et son action sur le cerveau
est marque par un etat de demi-sommeil qui aurait un grand
charme pour celni qui fume habituellement: il a quelque
analogie avec celui que produit I'opium chez les Orientaux.

Le cerveau, ainsi impressionne, perd de son energie et de
son activite, et les facultes qui sont de son domaine, telles
que lintelligence, I'imagination, la memoire, sont affaiblies,
surtout chez les jeunes gens dont le deyeloppement intellec-
tuel n’est pas complet.

Tous ces effets, qui ne peuvent etre bien connus que d’un
medecin, devraient etre pris en consideration par 1'autorite et
I’engager a demander a la chiinie le moyen d’enlever la nico-
tine du tabac, de maniere a lui laisser sa propriete acre et
irritante recherchee par certains amateurs, et a lui retirer sa
propriete narcotique qui a del’attraitpourd’autres; a defendre
I’'usage du tabac aux enfants trop jeunes pour ie supporter,
ainsi que cela se pratique dans une partie de I’Allemagne.

La vision nous fait reconnaitre la couleur, la forme, la dis-
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tance des objets qui nous entourent; cette sensation nous est
donnée par !’action de la lumiere contenue dans ’atmosphere,
mise en mouvement par certains corps dits lumineux, sur
I"appareil qui constitue l'ceil; cette lumiere traverse les dif-
ferents milieux dont 1'ceil est compose, et va toucher !'epa-
nouissement du nerf optique qui est celui de la vision, lequel
en donne immediatement connaissance au cerveau.

L’ceil est fatigue par l'action habituelle d’une lumiere trop
vive; pour lui conserver toute sa force, tout ce qui adoucira
la yiracite du jour ou de la lumiere sera efficacement employe.
L’attention, toujours fixec sur le meme point, fatigue la vuc
comme un exercice prolonge fatigue nos jambes. Les per-
sonnes qui, par profession, sont obligees de regarder fixe-
menl de petits objets, ne peuvent se soustraire a cet incon-
venient qu’en cessant, de temps en temps, leurs travaux et
en portaut leur vue sur des objets eloignes; la'fatigue de cet
organe y cause de la chaleur et du trouble; c’est une indi-
cation qui nous prescrit de le reposer et de le rafraichii avec
des lotions d’eau froide.

La vue des corps eclatants, par exemple, de la neige, sur
laquelle reflete le soleil, lasse egalement les yeux; les veilles
prolongees, le travail a la lumiere produite par le gaz ou par
les lampes perfectionnees tuent, comme on le dit vulgaire-
ment et avec verite, la vue. Prenez toutes ces causes en con-
sideration, elles peuvent vous priver d’un organe essentiel.
Les precautions que je vous ai indiquees vous le conserveront.

L’ceil est expose a des maladies particulieres et a toutes
celles quipeuvent atteindre le corps; elles sont largement
exploitees par des charlatans speciaux, connus sous le nom
d’oculistcs; deliez-vous de ces marchands de pommades et
d’eaux guerissant, dit-on, tous les inaux d’yeux; vous deve«



OUINZIfcME ENTRETIEN. 145

vous adrcsser a votre medecin pour ces maladies comme pour
es autres, et, si elles exigent quelque operation particuliere,
rapporlez-vous-en ii lui pour vous designer un medecin qui
3’occupe parliculierement de ces affections, et quiseul merite
Ic titre d’oculiste.

L’audition est le sens qui nous fait parvenir les sous; lors-
quc l'air est iinpressionne par un choc ou un deplacement
brusque quelconque, il en resulte un mouvement particulier
que Fon appelle vibration. Les vibrations viennent frapper
Foreille qui les recueille et les dirige vers un canal d’ou elles
sont conduites sur une peau tendue que Fon designe sous le
nom de tympan, et qui transmet son impression a un petit
appareil silue plus profondement et rempli d’eau, dans la-
quelle baigne la pulpe nerveuse du nerf acoustiqueou nerf du
son, par Fintermediaire duquel notre cerveau a connaissance
du bruit produit.

Cet appareil est bien complique. Comme les maladies in-
tcrnes qui Faffectent sont du ressort du medecin, je n’ai qu’li
mettre en garde contre les charlatans qui pretendent guerir
les sourds. Ayez soin seulement de teuir vos oreilles propres:
il faut les debarrasser de cette secretion epaisse et collante
dont elles sont le siege, laquelle ii la longue se durcit, les
bouche et determine la surdite.

u
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niiers soins a donner.

Nous nous sommes occupes des organes des sens; j'ai
essaye de faire comprendre la maniere dont nous eprouvons
les sensations exterieures dont ils sont I’origine; je vous ai
decrit chaque organe des sens et I'agent principal qui les met
tous en action; puis j'ai indique les precautions a prendre
pour les conserver en bon etat. Je vais vous entretenir des
instruments qui nous ont ete donnes pour executer les actes
inspiies par Finstinct chez les animaux, et par la volonte chez
’homme.

Ces actes sont: 1° les mouvements a l’aide desquels nous
nous deplagons pour nous transporter dans toutes les direc-
tions selon notre volonte, mouvements que nous pouvons
communiquer aux corps sur lesquels nous avons action;
2° les sons, cris et paroles qui expriment nos sensations et
nos pensees.

D’apres la methode que j'ai adoptee, je vais commencer
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Par vous parler des instruments a lI'aide desguels s’executent
ces mouvements et leur mecanisme; les preceptes d’hygiene
Peur leur conservation et leur developpement seront plus faci-
‘eincnt compris apres cette instruction prealable.

Les os, qui sont la partie solide de notre corps, tout en
determinant sa longueur et en partie sa forme, servent aussi
a proteger les organes principaux contenus dans les cavites
de la Ute, de la poitrine et du ventre; ceuxdesmembres peu-
vent etre regardes comme les organes passifs des mouvements.

Le tronc, qui comprend cette partie du corps ou se trouvent
la poitrine et le ventre, doit sa solidite et sa longueur a une
tige osseuse que Fon appelle colonne vertebrale, partant de la
base du crane et se terminant au-dessus de l’ouverture infe-
rieure du conduit alimentaire; cette tige, qui est flexible, est
composee de vingt-quatre os superposes et fortement atta-
ches les uns aux autres, de maniere a pouvoir pcrmetlre seu-
lement quelques mouvements d’ensemble; elle est creuse, et
le canal qui existe dans toute sa longueur est rempli par un
gros cordon nerveux qui sort du cerveau; c’est la moelle epi-
niere d’ou partent, d’une extremite a l'autre, quantite de nerfs
destines a donner la sensibilite et a communiquer le mouve-
ment aux muscles du tronc et des membres. De chaque co6td
de la partie superieure de cette colonne vertebrale et faisant
corps avec elle, se trouvent les cotes; ce sont des os longs re-
courbes en avant et rattaclies a un autre os que I'on appelle
sternum; elles enveloppent etprotegentles poumons etlecoeur
et forment la cavite pectorale.

A la partie superieure de la poitrine et en arriere se trouvent
attachces par des liens que Fon nomme muscles et ligaments
les epaules, lormees chacune par deux os auxquels tiennent les
bras; cette union, que Fon designe sous le nom d’articula-
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tions, a lieu par le contact de deux surfaces osseuscs lisscs;
Fune, formee par les os de l'’epaule, presente une cavitd qui
reeoit 'autre fonnee par la tete arrondie de I'os du bras, et ces
parties sont maintenues, rapprochees par des ligaments
solides.

Ces surfaces arliculaires sont sans cesse humectees par un
fluide liuileux qui favorise leurglissement, absolument comme
T’huile ou la graisse dont on enduit les parties mecanigues ou
il ya frottement; ii en est de meme pour toutes les articula-
tions ou jointures dont je vais vous parler.

L’os du bras se joint par une de ses cxtremites a deux au-
tres qui forment I’avant-bras, et a la partie inferieure de ce
dernic-r se trouve le poignet compos¢ de deux rangs de pe-
litsos dontl’un estreuni a Favant-bras et ’autre reeoit cir.q
0s qui s’y rattaclient et forment la charpente de la main ; en-
fin, de ces derniers partent les phalanges des doigts au nom-
bre de deux pour le pouce et de trois pour chacun des autres
doigts.

La partie inferieure de la colonne vertebrale se trouve en-
clavee dans deux os plats et epais qui forment cette cavite
designee sous le nom de bassin, lequel termine le bas-ventre.
De chaque cote du bassin vient se loger la tete de I'os de la
cuisse; a Fcxtremite inferieure de Fos de la cuisse se reunissent
les deux os de la jambe; entre Fos de la cuisse et ceux de la
jambe se trouve en avant un autre petit os piat et rond que
vous connaissez sous le nom de rotuleet qui forme le genou.

Enfin, a I’extrémite imerieure des os de la jambe se trouvent
les os du pied, qui y sont joints par un systome semblable li
celui des mains; seulement, la reunion etanl plus intime, les
mouvcments sont moins etendus.

Les os sont mis en mouvement par la contraction des mus-
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cles, qui ne sont autre chose que la chair proprement dite;
ces agents actifs sont tres-nombreux; leur volume est en rai-
son des mouvements qu’ils ont a executer; ils sont forts et
epais au tronc et a Forigine des meinbres, minces et greles a
leurs extremites; les premiers sont mis en action par les tra-
vaux qui exigent de la force et de Fenergie, les derniers par
ceux qui exigent de la delicatesse. Ces muscles peuvent etre
consideres comme des cordes dlastiques d’une grande puis-
sance de contraction, ils prennent leur point d’appui sur
un des os auxquels il sont attaches, et, en se resserrant de
maniere a rapprocher leurs extremités, ils font mouyoir Fos
mobile.

C’est ainsi que nous executons, sans trop nous en rendre
compte, les mouvements si nombreux et si yaries qui produi-
sent toutes les merveilles industrielles et artistiques.

Ces muscles doivent la faculte de semouvoir a des nerfs qui
partent de la base du cerveau et de la moelle dpiniere; et
lorsque, par suite d’'une apoplexie, une partie du cerveau a
ete dechireeou comprimee, les nerfs qui prennent racine a ce
point malade perdent leur action, alors il y a paralysie des
membres auxquels ils correspondent. Cette descriplion des
agents du mouvement et de leur mecanisme, quoique tres-
abregee, suffira, je Fesptire, pour vous interesser aux conseils
indiques par Fhygiene pour conserver leur integrite, augmen-
ter leur force et leur donner plus de precision et d’agilite; ces
instruments sont ceux de nos actes materiels, instruraents
dociles de nos besoins et de notre yolonte; nous avons un
bien grand interet a les conserver et h augmenter leur puis-
sance.

Les excitants qui mettent en action tous les organes dont
nous Nous sommes occupes jusqu’a prescnt, yiennent du de-
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hors, ils nous sont externes; ainsi les organes de la diges-
tion et de la respiration ont les aliments et l'air, les sens en
ont aussi un et tout naturel qui se rencontre dans l’air pour
les uns, et dans lescorps plus materiels pour les autres; mais
I’excitant des organes du mouvement est en nous-memes;
c’est notre volonte qui part de notre cerveau et determine la
contractijn musculaire necessaire pour la satisfaire, et il n'y
a d’exception que pour les muscles qui entrent dans la com-
position du coeur, du tube digestif et de la vessie dont les
contractions sont tout a fait independantes de notre volonte et
sur lesquels nous n’avons aucune action. Il convient, il me
semble, de ne traiter Fhygiene des mouvements qu’apres
avoir fait connaitre cette puissance qui les met en jeu, la
volonte, comme il en sera question dans les trois entretiens
suivants; nous ajournons cette etude pour nous en occupera
I’occasion de Fhygiene des professions qui ne sont autre chose
que la mise en action d’une partie de notre systeme muscu-
laire , et aussi dans une leeon consacree a I’examen 'de Fin-
fluence de I’exercice sur la sante : ce sera Fhygiene des mou-
vements.

Pour ne pas laisser subsister dans Fenseignement physio-
logique, que j’essaye de vous donner sur le mecanisme de nos
fonctions, une lacune que vous pourriez regretter, je vous di-
rai, ici, quoique n’ayant aucune application hygienique a
faire a ce sujet, comment, dans certaines circonstances, des
contractions musculaires determinent le cri, la parole et le
chant.

fair, en sortant du poumon, arnve pres de l'orifice du
conduit qui se trouve dans la gorge, et que Fon designe sous
le nom de larynx, rencontre un petit appareil compose de
plaques simples et mobiles et de cordes qui ont la faculte de
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setendreet de se detendre sous finfluence de notre yolonte,
c’est I’iBstrument du son et du cri; les parties qui le composent
etant mobiles, I’ouverture se trouve retrecie, allongee, modifiee
dans sa forme, et les cordes se trouvent en meme temps plus
ou moins tendues; il resulte de cette disposition que l'air
chasse, avec plus ou moins de force, de l'interieur de la poi-
trine, produit des sons dont le timbre varie a la yolonte de
celui qui les transmet; c’est ainsi que s’expliquent les sons dif-
ferents que font entendre les animaux, ainsi que ceux si va-
ries qui sortent du gosier humain; chez les premiers, ils ser-
vent a exprimer des sensations et des besoins; mais chez
I’homme, dont les sensations et les besoins sont si nombreux,
ce moyen d’expression aurait ¢te-insuftisant; aussi a-t-il reeu
le don de la parole, c’est-h-dire le pouvoir de modifier a sa
yolonte, a leur passage dans sa bouche, les sons qui partent
de son gosier.

La langue est le principal instrument de la production des
mots, et toutes les autres parties de la bouche, le voile du
palais, les dents et les Ifcyres lui yiennent en aide; enfin, I'ac-
tion de la parole est, comme toutes celles qui sont sous la
dependance de notre yolonte, soumise h l'influence de notre
ceryeau; et quand la partie quiy preside est malade, la pa-
role cesse quoiqu’il n’y ait rien de derange dans le mécanisme
de l'instrument.

Tout ce qui altfere les parties qui composent la bouche ou
le larynx, mouifie et gene la parole etla voix; ainsi, vous sa-
vez que l’enrouement accompagne toujours les maux de gorge
lorsqu’ils s’etendent dans le larynx; Finflammatien de la
bouche et le rhume de ceryeau rendent aussi la parole difficile
et alterent le son.

Ce que j'ai dit sur fhygiene de ces parties, considerees
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sous le rapportdes autres fonctionsqu’elles remplissent, s’ap-
pliguea ’hygiene du son et de la parole, et il est mutile de le
repeter ici.

Je terminerai parquelques mots sur les maladies ou I¢sions
que peuvent eprouver les organes du mouvement.

L’entorse que vous connaissez tous, est un accident dont les
consequences sont legeres et de peu de duree lorsque les
prerniers soins ont ete bien diriges;mais il n’en est pasainsior-
dinairement; si elle estmediocre, on continueson travail;ren-
tre chez soi, on se repose, la douleur augmente, le bas de la
jambe enlle, on se couche; le lendemain, on ne peut plus se
lever; on couvrealors la jambe et le pied de calaplasmes emol-
lients ou irritants; le mai continue, on change de remede;
chaque voisin donne le sien ; on garde le lit pendant plusieurs
semaincs, ou, ce qui est plus facheux, on s’efforce de mar-
cher; la maladie se prolonge indefiniment et on conserve tou-
jours de la faiblesse dans cette articulation; trop heureux
lorsque cette entorse negligee ou mai soignee ne devient pas
le point de depart d’une affection dangereuse; telle est I'liis-
toire de bien des gens qui ignorent les suites que peut avoir
une maladie qui se présente sous une forme benigne ou le-
gere ; eh bien! tout ce temps perdu, toutes ces souffrances
peuvent etre evitees et prevenues par un moyen bien simple
et a la portee de tout le monde : ce moyen consiste a plonger
le mcmbre malade dans ’eau froide et i I'y laisser plusieurs
heures, en ayant soin de renouveler I’eau a mesure qu’elle
s’echauffe; la duree de ce bain froid doit etre proportionnee a
U'intensite de 1’entorse; il peut etre necessaire de continuer
I’emploidu froid par ’application de compressestrempeesdans
I’eau froide et frequemment renouvelees. Lorsqu’il existe des
desordres, des dechirements de ligaments, un epanchement dc
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sang meme, dans ces cas graves, un medecin doit diriger le
traitement.

Une chute, une distorsion des membres peuvent agir sur
les articulations des os de maniere a changer leurs rapports;
alors les surfaces articulaires osseuses ne sont plus en contact,
ou ce contact n’est plus que partiel; c’est alors une luxation
complete ou iucornplete, ce que vous appelez une demissure.

Dans ces sortes d’accidents, l'articulation blessee se trouve
detormee et douloureuse; les mouvements sont genes ou abu-
lis; les ligaments qui maintiennent en contact les deux sur-
faces articulaires sont plus ou moins dechires, et les chairs
voisines meurlries. En pareil cas, il est encore d’usage
dans nos campagnes de recourir iiun rebouteur; vous pouvez
avoir la chance de vous adresser & un homme qui a quelques
connaissances de ces maladies et qui peut reduire les luxations;
mais trop souvent vous tcmbez dans les mains de pretcndus
sorciers qui, ainsi que je vous l'ai deja dit, vous traitent avec
des paroles et vous laissent estropies; au lieu d’ajouter foi a
Ilignorance, croyez-moi, ayez recours a un medecin, et, en
l'attendant, soutenez le membre demis, maintenez-le dans une
immobilite complete; couvrez !’articulation de linges imbibes
d’eau froide renouveles frequemment; la douleur se calmera
et vous previendrez, autant que possible, le gonflement et I'in-
flammation qui rendraient plus difficile et plus douloureuse
la reduction dont le succes est facile quand 'operation suit de
tres-pres l'accident.

Les fractures des os des membres sont des accidents assez
frequents et pour lesquels on a aussi quelquefois recours aux
charlatans; ils ne paraissent reussir que quand ils ont & trai-
ter de prcétendues fractures des cOtes, maladies assez rares a
cause de l'elastic.itd des os; car, commment croire qu’avec des
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paroles on obligera les deux bouts d’un os casse a se rappro-
cher, £ se rejoindre et h rester en contact? Faites donc alors
comme pour les luxations; soutenez le membre sur toute son
etendue, essayez avec menagement de 'allonger et de le re-
dresser dans sa position naturelle; arretez-vous, si le ma-
lade souffre trop, et en attendant le medecin, que vous devez
envoyer chercher sur-le-champ, tenez la partie malade tou-
jours couverte ou enveloppee de linges mouilles avec de 1’eau
froide. Si celui auguel 'accident est arrive doit etretransporto,
i? faut le faire surun brancard garni de paille; le membre doit
mStie bien soutenu, et il faut eviter toutes secousses qui se-
raient douloureuses, augmenteraient le deplacement et ren-
draient la reduclion plus laborieuse pour le malade et le me-
decin.

Un effort yiolcnt peut causer dans notre organisation un
accident qui a refu de vous le nom d’effort, a cause de son
origine ordinaire et que Fon designe en medecine sous le nom
de hernie; c’est une petite grosseur qui parait brusquement
dansFaine, accompagnee ordinairement de douleur; la dou-
leur cesse quelquefois, la tumeur disparait et on n’y pense plus;
mais un nouvel effort renouvelle !’accident, en augmente la
gravite, et si cette maladie n’est pas soignee, elle acquiert un
developpement considerable qui gene la marche, cause des
coligues, des vomissements et souvent des accidents qui com-
promettent la vie et exigent une operation dangereuse et
douloureuse. (Test alors une hernie etranglee.

Alin de se souslraire autant que possible a ces accidents,
il faut, aussitot Fapparition d’une tumeur dans ’aine ou dans
toute region du bas-ventre, consulter un medecin qui indi-
quera un bandage, afin de prevenir le retour de la hernie; il
voiis recommandera de ne pas le quitter pendant tout le temps
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que vous etes leve, de ne 1'6ter que lorsgue vous etes couche,
et de le remcttre avant de sortir du lit. Souvent cette hcrnie
sort par Ueffort quel’on fait pour monter sur son lit. Le ban-
dage doit etre aussi conserv¢ au lit pendant un rhume et lors-
gu’on vomit, etil doit etre renouvele lorsque les pelottes ou les
ressorts sont uses.

La marche peut etre rendue difficile, meme impossible par
des plaies aux jambes resultant de varices gonflees, qui s’en-
flamment et se dechirent; vous conservez souvent ces mala-
dies fort longtemps parce que vous les soignez vous-memes
avec des onguents et des remedes de bonnes femmes. Un
medecin instruit les gucrit promptement et surement; vous
pouvez les eviter, lorsque les varices commencent, en portant
un bas lace, ou mieux encore un bas ¢lastique.

Il est encore deux petites infirmites qui font beaucoup souf-
frir et qui génent excessivement notre marche; ce sont les
cors et les oignons que des chaussures trop Ctroites ou trop
dures font naitre. Elles consistent en un epaississement de
I'epiderme pour le cor et de toute la peau pour 1'oignon.

Les premiers ne peuvent etre guéris que par leur enleve-
ment, et les seconds par des émolllents ou adoucissants, et
surtout, pour les deux, par la cessationdescauses qui les ont
produits; tous les remedes irritants que Fon voit figurerdans
les annonces et qui sont pronés par les commeres sont dan
gereux, parce qu’ils peuvent amener une inllammation.
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Nous avons termin¢ cette partie de I’hygtone qui traite de
l'intluence des agents exterieurs sur notre corps, de tout ce
qui agit sur lui d’une maniere physique, c’est-h-dire appre-
ciable a nos sens, c’est la partie materielle de 1’hygione et
de notre enseignement. Notre tache n’est pas achevce, et,
pour completer notre ¢tude, il nous reste & vous faire con-
naitre Fintluence sur le corps d’un principe immateriel qui
donne la vie. Les animaux sont composes de sens et d’or-
ganes mis en jeu par un principe inconnu dans son essence,
appreciable par ses effets et que I’'on designe sous le nom de
principe vital. L’homme a de plus un autre principe supe-
rieur qui a reeu le nom d'ame.

L’existence de I’Ame n’a pas besoin d’etre prouvee : n’a-
vons-nous pas tous le sentiment de notre dignite, de notre
superiorite sur tous les autres animaux, de cette puissance
qui nous rend maitres de la terre ? Il est dvident pour tout
homrne de bonne foi que ces avantagcs ne sont pas dus seu-
lement a la perfeclion de notre organisation materielle, puis-
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que beaucoup d’animaux nous sont superieurs par leur force
et le developpement de certains sens. L’homme n’est donc
infiniment au-dessus de tous les autres etres que par son
anie.

L’ame, quoique bien superieure par sa nature aux agents
physiques, a, comme eux, de l'action sur le corps humain et
peut le rendre malade; elle est le moteur du corps, elle lui
diete ses mouvements; elle determine tous nos actes; son
union avec le corps est tellement intime, qu’ils sont solidaires
entre eux, et de meme que, dans l'etat de maladie du corps,
les facultes de 1’ame sont plus ou moins affeclees, de meme
quand ’ame est troublee, le corps en subit une facheuse in-
fluence. (Test ce qui a ete souvent etudie et traite sous ce
titre : Influence du morat sur le physique, et il est genera-
lement reconnu que cette influence est ’origine du plus grand
nombre de nos maladies.

Puisque !'ame et le corps ont des rapports si mtimes entre
eux,je dois m’occuper de !'liygtéone de 1’ame et vous dire son
action sur le corps; vous comprendrez comment il faut regler
ses mouyements, c’est-a-dire comment il faut se conduire
pour conserver la sante.

Si cette nouvelle ¢tude devait paraitre difficile aux hommes
de labeur, etrangers aux subtilites de la science, je dirais: ne
negligez pas I'occasion de connaitre la verite dans une ques-
tion si importante; je vais essayer de la mettre a la portee
de tous, ce n’est pas difficile, il ne faut qu’un peu d’attention
et de bon vouloir, car il a ete donne a chaguehomme un fonds
de bon sens qui lui permet de sentir qu’il aune ame, comme il
sait qu’il a un corps et des sens. L’etude de I’'ame est, comme
celle des corps materiels, ’etude de ses proprietes. La forme,
la couleur, 'etendue, etc., constituent les caractéres qui les
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rendent appreciables a nos sens;l’'ame se manifesteparl’intel-
ligence, la sensibilile et la liberte : nous en avons tous la
conscience, il s’agit seulement de les ohserver dans leurs
effets pour ne pas pouvoir douter de la presence en nous
d’un moteur spintuel. La necessite de son existence com-
prise par notre raison, lorsqu’elle n’est pas alteree par des
sophisraes, nous donne un degre de certitude sur I'existence
de I'ame, qui egale au moins celle que nous donnent les sens
pour les clioses materielles.

Pour rendre cette etude plus facile, nous diviserons les
facultes de I'ame en deux classes : Facultes intellectuelles
et facultes morales.

HYG1ENE DES FACULTES INTELLECTUELLES.

Les facultes intellectuelles comprennent un grand nombre
d’operations de l'esprit : l’attention, la comparaison, le juge-
ment, la memoire, etc. L’hygiene de chacun de ces attributs
de lintelligence, envisagee separement, ne presenterait que
des nuances difficiles a saisir et sans utilite; nous reunirons
donc, sous le nom de facultés intellectuelles, tout ce qui tient
a lintelligence et a I’esprit qui n’est qu’une yariete de I'in-
telligence.

C’est par 1'effet de l'intelligence que les hommes inventent
et creent les merveilles des arts et des sciences; c’est elle qui,
marchant dans les voies de la Providence, devoile de temps ii
autre quelques-uns des mysteres de la nature dont profite
I’humanito; c’esta elle aussi que les societes ciyilisees doi-
vent leur bien-etre et leur superiorite sur celles qui negli-
gent la culture de cette laculte de I'ame; c’esl enfin par son
developpement graduel et conlinu que !'liomme et la societe
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sont perfeclibles, c’est-a-dire avancent cbague jour dans la
voie du progres, caractere distinguant profondeinent ’huina-
nite de tous les animaux qui ne peuvent sortir du cercie dans
leguel ils ont ete enfermes par linstinct donne a chague
espece.

L’intelligence dont nous sommes dories n’a pas en chacun
de nous la mdme portee: chacun reeoit avec la vie une eten-
duc et une nature d’esprit differentes; il n’est pas plus de
ressemblance entre ’esprit des hommes qu’entre leur taille
et leur physionomie. Cette variete des facultes intellectuelles
etait nécessaire pour satisfaire aux vues de la Providence
qui a voulu que chacun de nous eut une mission differente
a remplir dans la grande familie de I'humanite. Ainsi vous
comprendiez qu’il est de notre devoir de devclopper cette in-
telligence pendant I’enfance et le jeune age, et de continuer
a la cultiver pendant toute la vie. Il n’est pas donne a tous
d’atteindre les hautes regions de la science, c’est un privi-
lege accorde par le Crcateur, mais tous peuvent et doivent
augmenter la mesure de ’intelligence qui leur a ete departie,
et tous doivent en faire un bon usage pour leur utilite per-
sonnelle et dans Imteret de leurs semblables.

Ces principes poss$s, faisons-en 1’application a notre ensei-
gnement.

C’est par les sens qu’arrive & notre esprit la connaissance
des choses exterieures : ainsi la vue, I'ouie, le toucher, nous
servent ii percevoir la couleur, le son et certaines proprietes
des corps; telle est, avec les id¢es innees, celles que nous
devous a notre nature spirituelle, I’origine de toutes nos con-
naissances premieres. L’intelligence, mise en jen par les sen-
sations, se developpe en meme temps que les sens; elle con-
tinue a s’accroitre par Finstruction qui est le seul moyen de
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culliver cette belle prerogative. Je suis amene par la h vous
faire remarguer quel prix on doit attacher a l’inslruction des
enfants, et quel soin il faut mettre a leur donner cet element
de grandeur, de puissance et de liberie. L’age de l’enfant ne
comporte qu’une certaine somme d’instruction, carle cerveau,
qui est I'instrument materiel de l'intelligence, comme tous les
autres organes, lorsqu’il est trop excite, se fatigue et devient
malade; si, au contraire, on te laisse dans l'inertie par d¢faut
d’exercice inlellectuel, il s’affaiblit et s’engourdit comme un
membre sans activite; d’un autre coéte, le cerveau presidant
au jeu de nos organes, quand il souffre, ccux-ci souffrent
pareillement.

A cause de l'importance de ce sujet, je veux vous donner
lei quelques conseils.

Cest 1 l'age plus spécialement cousacré i linstruction,
pendant la jeunesse, que se font surtout sentir les inconve-
nients de I'excfcs du travail inlellectuel. L’emulation, qui pro-
fite si puissamment a I’instruction, alors qu’elle reste dans de
saines limites, peut devenir funeste h certains jeunes gens
plus ambitieux que robustes, ou que des parents aveugles
excitent a un travail force. D’une excitation ccrebrale trop
prolongee resulte une irritabilite qui predispose a un grand
nombre de maladies, et particuli&rement aux maladies ner-
veuses, si longues, si douloureuses et, disons-le, si fre-
quentes aujourd’hui. En outre, par suite du trouble qu’occa-
sionne la fatigue du cerveau, les organes, ceux méme qui ne
sont pas sous sa dépendance immddiate, peuvent etre affec-
tes: ainsi la digestion, la respiration et la nutrition se font
d’une maniere incomplete, et de la encore la source de nom-
breuses maladies qui rendent la vie penible et en abregent la
duree.
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Quand, au contraire, on neglige le d¢veloppement de I’in-
telligence, c’est-a-dire l’instruction qui estson aliment essen-
tiel, surtout pendant le jeune ago, I’homme reste incomplet
2i uans un etat d’inferiorite qui le rend incapable de remplir
dans la societe lerdle qui lui aete assigne par la Providence;
il perd ainsi le premier titre dont I’hnomme ait a se glorilier,
celui d’etre intelligent; il est prive de toutes les nombreuses
jouissances que donne l'instruction, et devient incapable de
gouverner meme ses interets les plus simples; et ce n’est
pas encore le seul resultat facheux de cette inertie de l’intel-
ligence, la physionomie elle-meme se modifie et trahit par sa
grossiere expression la rudesse de 1’'ame inculte et quelque-
fois I’idiotisme; enfin, 1’absence d’action intellectuelle laisse
le corps dansun etat d’engourdissement qui ne peut etre que
funeste ala sante.

La sante, qui constitue principalement le bonheur materiel,
est interessee a la culture de l'esprit, et nous devons nous
attaclier a conserver entre ces deux principes de notre etre,
le corps et I’ame, ’harmonie la plus parfaite, tout en sou-
mettant le principe inferieur, qui est le corps, au principe
superieur, qui est I’ame: il vousa¢tedémontrequesitaculture
forcee de l'intelligence peut user prematurement, une intelli-
gence completement negligee laisse le corps dans un etat
d’inferiorite, delangueur qui n’a pas moins d’inconvenients.

IIYGIENE DES FACULTES MORALES.
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dircction a ces autres facultes de 1’ame que nous avons desi-
gnees sous le nom de facultes morales.

L’homme doit ses facultes morales a la sensibilite qui, vous
le savez, est comme l'intelligence une propriete de I’ame. Ne
confondons pas cette sensibilite avec celle qui nous est com-
mune avec les animaux et qui n’a de rapport qu’avec nos
sens. La sensibilite de I’'ame proprement dite est independante
de tout ce qui est materiel. C’est par I'effet de la sensibilitd
animale que nous apprecions les proprietes physiqucs des
corps, leur pesanteur, leur couleur, etc; c’est parl’effet de la
sensibilite de l’ame que nous connaissons la valeur morale
des choses immaterielles, le bien etle mai : la sensibilite de
I’ame eclaire nos actions, soit qu’elles aient pour but l'interet
de notre conservation, nos rapports avec les autres hommes
ou ce que nous devons a notre Createur; elle est la partie es-
sentielle de ’homme, puisqu’elle préside a tous ses actes et
gu’elle determine la maniere d’etre de chacun, son caractere
distinctif.

Rappelons ici que I’homme est libre, pour qu’il soit bien
compris que nous sommes maitres de nos actes, et par suite
responsables envers nous-memes par rapport a notre sante.
Cette liberte est, comme lintelligence et la sensibilite, une
propriete de I'ame; il ne faut pas la confondre avec 'instinct qui
permet aux animaux de distinguer cequi leur est utile ou nui-
sible, dans 'interet de leur conseryation, instinct qui leur a ete
donne dans la mesure nécessaire pour atteindre le but de leur
nature; tandis que la liberté de 1’ame chez 1’homme est com-
plete; elle accompagne et dirige toutes ses actions, elle est
enfin independante de toutes conlraintes exterieures.

Donc, si, par le sens morat, nous avons connaissance du
bien et du mai, par sa liberte, nous avons le choix entre I'un
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et l'autre, et nous sommes responsables de nos actes envers
Dieu, envers la societe, et j'ajouterai, envers nous-memes,
puisgue de leur bonne ou mauvaise direction dependent notre
esoerance dans 1’autre vie et ici-bas notre sante.

Vous comprenez, j’espere, 'importance hygienique des fa-
cultés morales; je ne vousai rien dit en dehors des principes,
des connaissances que posstdent tous les hommes; seulement
on ne s’en rend pas toujours compte, on exerce ses facultes,
sans chercher a comprendre leur origine, leur nature et leur
portee. Cette indifférence 1I’est pas sans inconvenients: figu-
rez-vous un ouvrier se servant d’un outil ou d’'une machine
dont il ignore la composition ; il les derange et les deteriore,
il n’en tire pas au moins le meilleur parti; il en est de meme
de ’homme qui n’a pas appris a connaitre les attributs de ses
propres facultes, il les gouverne mai et les laisse s’egarer dans
une mauvaise direction.

Le trouble des facultes de ’ame agit directementsur le cer-
veau, et lorsqu’il provient de secousses violentea ei prolon-
gees, il peut determiner ces maladies mentales si dignes de
piti¢, la manie, la demence et la folie. Cet etat anormal de
I’ame, par la reaction du cerveau sur n's autres organes,
porte le desordre parmi eux et les rend malades. Le coeur,
I’estomac et le foie paraissent plus particulierement sous I'in-
fluence des affections morales; Hmpression eprouvee par ces
organes, quoique indirecte, est tellement evidente que les
medecins croyaicnt autrefois qu’ils etaient le siege de cer-
taines sensations morales; on dit encore, dans le langage or-
dinaire, que Fon souffre au coeur quand on a de la peine, que
le chagrin serre l’estomac. Ces expressions employees par
tout le monde indiquent qu’il est bien connu que les emotions
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morales peuvent produire une alteration profonde sur certains
organes et compromettre la sante.

I est donc d’une haute importance de bien diriger les facul-
tes morales; nous allons, pour mieux les etudier, les ranger
dans une classilication qui, si elle n’est pas scientilique, aura
du moins I'avantage de faire saisir plus facilement ’ensemble
des principales questions de I’hygténe morale.

1° Du sens morat qui preside aux besoins physiques du
corps: nous considorerons son influence sur 1’alimentation, sur
les soins exterieurs du corps, puis nous terminerons I’'examen
de ce sens conservateur agissant parta prévoyance;

2° De linfluence des sens externes sur les facultes mo-
rales;

3° De rinfluence du sens de la conservation defespece;

4° Du sens morat qui preside a la conservation de la dignite
humaine;

5° Du sens morat qui nous met en rapport avec Dieu.

Je demande toute l'attention du lecteur pour l’etude d’un
sujet qui interesse si fortement chacun de nous dans sa pro-
pre persoiuie, dans ses facultes superieures, dans sesrapports
avec ses semblablcs et meme avec son Createur; n’oubliez
pas que la sante est egalement interessee a ce qu’une bonne
direction soit donnee a ces facultes.
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Du sens morat gui préside a la conservation de 1’homme. — Son In-
fluence sur l’alimentalion. — Sur les soins extérieurs du corps. —
De la prévoyance. — De linfluence des sens sur les affections mora-
les. — De Il'influence du sens de la conservation de I'espece. — Du

i sens morat qui etablit nos rapports avec la soci¢té

DU SENS MORAL DE L’HOMME QUI PRESIDE A LA CONSERVATION
PHYSIQUE DE I’'HOJIME.

L’homme eprouve des sensations internes qui I’avertissent
des divers besoins du corps, et le portent A niettre en activite
certaines fonctions organigues necessaires a la conservation
de la vie. La Providence a attache i I’exercice de ces fonc-
tions, c’est-a-dire a la satisfaction de ces besoins physigues,
une jouissance sensuelle qui en assure !’accomplissement.
L’instinct produit le meme effet chez ’animal; il a faim, il
mange; il a soif, il boit; quand il est rassasie, il s’arrete.
L’homme, nous devons le repeter encore, vhomme est libre ;
il peut obeir ou ne pas obeir a ses besoins instinctifs; il peut
les satisfaire dans les limites de la sobriete, comme leur re-
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sister et faire abstinence. Malheureusement il peut aussi outre-
passer les besoins par gourmandise ou intemperance; il en
arrive ainsi quand, au lieu de boire seulement pour apaiser
1! soif et aider la digestion, on fait abus de boissons alcooli-
ques pour flatter I’organe du gout. Or, ce sens n’est jamais
rassasie, plus on lui donne, plus il demande; il finit bient6t
par se blaser, et exige des excitants plus forts pour reveiller
I’engourdissement occasionne par l'abus des boissons eni-
vrantes. L’exces dans le manger, cette autre perversion du
sens morat conservateur, que I'on nomme gourmandise, n’a
pas moins d’inconvenients pour la sante.

L’homme qui s’adonue a ces vices se degrade moralement;
il fait servir a sa honte et a son abrutissement des elemeuts
destines a augmenter son energie, et trouve les langueurs de
lamaladie au lieu de la vigueur de la sante.

Ainsi, ce n’est jamais sans de fi.nestes effets et une puni-
tion immediate qu’on manque aux preceptes moraux qui re-
glent la satisfaction des besoins qu’eprouve notre corps pour
sa conservation physique.

L’ivresse, effet immediat de 1’abus de certaines boissons,
niontre quelle perturbation elles produisentdans nos plus nobles
facultes, puisque I’homme ivreest prive de saraison. L’habi-
tude de ce vice entraine des congestions, des alteralions de
I’estomac et des intestins, elle mene vite aux mlirmites et a
une mort prématuree.

Les effets de la gourmandise sont egalement funestes a la
sante. Une nourriture trop abondante et trop succulente fati-
gue l’estomac, le rend malade et finit par 'user. 11y a plus
de maladies dues a I’exces qu’a l’insuffisance de la nourri-
ture.

Un autre besoin du corps est d’etre proleg¢ contre les va-
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riations atmospheriques. La Providence ne nous a pas fourni,
comme aux animaux, un vetement naturel; elle nous a donne
le sentiment de ce besoin, et l'intelligence pour le satisfaire,
et vous n’avez qu’a obeir a ces guides. L’homme ne laisse a
decouyert que le yisage, qui est I’expression de tout son etre,
etles mains, dont le libre usage lui est continueilement néces-
saire. Je n'ai plus a parler icides yetements, maisjerappelle-
rai seulement que pour satisfaire aveuglement les exigences
de la mode, vous vous exposez a comprimer des organes qui
ont besoin de liberte pour executer leurs fonctions, et aussi
a ne pas garantir convenablement certaines parties du corps
contre le froid et I’humidite, et que par suite vous pouvez
compromettre votre sante.

Nous venons d’exposer les effets du sens morat conserva-
teur des besoins materiels du corps; il en est encore un autre
qui consiste dans la preyoyance, et dont je dois vous parler
ayec quelques details.

La prevoyance, vous le savez, nous porte a faire des pro-
yisions, des economies pendant que nous sommes jeunes et
bien portants, en prerision de nos besoins pendant la vieil-
lesse et la maladie. Elle est tellement naturelle et necessaire
pour la conseryation de I'individu qu’elle a ete donnee aux
animaux sous forme d’instinct. Ne voyez-vous' pas dans nos
champs, dans nos bois mille insectes prevoyants ramasser
pendant I’ete la nourriture de I’hiver?

La preyoyance, comme toutes les autres manifestations de
1’ame, est sous tadependance de notre yolonte; nous sommes
libres de diriger ce sentiment d’une maniere utile h notre sante,
de I’exagerer ou de le negliger. Je vais vous appreudre ces
divers effetsau point de vue de Fhygiene.

C’est parta preyoyance que ’homme, portant sa pensee au
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dela du moment present, songe a l’avenir et pourvoit a ses
besoins : il sait que les ressources personnelles lui mangue-
ront, et il prepare ainsi le repos de sa vieillesse; et deja cetle
prevision est une jouissance et la recompense immediate de
son travail. Le gouvernement, aide par les efforts individuels
d’une societe chretienne, encourage le developpement de ce
sentiment dans les masses par les societes de secours mu-
tuels et les caisses de prevovance et de retraite pour la vieil-
lesse. 1l faut profiter des moyens mis si genereusement a votre
disposition.

L’exageration de la prevoyance devient avarice, passion
honleuse qui rend I’hnomme inutile a la societe. Celui qui en
est possede rechcrche la richesse, non plus pour les avantages
qu’elle procure, mais pour la matiere elle-meme. L’avare fait
son dieu de son trésor, c’est la sa seule pensee; il est etran-
ger a tous les bons sentiments; il se livre auntravail excessif,
il s’impose des privations pour satisfaire sa passion insatia-
ble, il est ronge par I'inquietude de perdre et de quitter I'ob-
jel de son uniquc affection : de la des tourments et des insom-
nies qui reagissent sur sa sante. Cest ainsi que vous voyez
le plus souvent un avare avec un corps grele, une ligure de-
charnee et une cxpression soucieuse et maladive.

L’imprevoyance, qui conduit a la prodigalite, est beaucoup
pluscommune quel’avarice. C’estétre prodigueque depenser
follementles ressources du present ou les appliquer a des
plaisirs sans but utile. Le prodigue neglige son travail, il en-
taine biento6t, absorbe son patrimoine, et ensuite le produit
du travail de sa familie; puis viennent la misere et le desor-
dre qui en sont presque inseparable. Placés dans cette voie,
I’hnomme est ecrase par ses privations personnelles (car il ne
paryicndra pas plus que l'avare a satisfaire ses desirs), par



DIX-HUITIEME ENTRETIEN. 169

les sacrifices qu’il impose autour de lui, et enfin par les remords
trop tardifs. Tout cela conduit inevitablement a de graves ma-
ladies et a une fin prematuree.

Une autre aberration du sens morat de [I'imprevoyance
porte ’homme par I’'appat d’un gros benefice a exposer son ar-
gent dans des jeux ou des loteries, ou a le risguer dans des
entreprises commerciales plutot hardies que sures. Pauvres
malheureux ! il n’y a pas de repos pour eux; ils tentent suc-
cessiveinent tout etepuisent dans ces luttes avec le hasard les
forces qui leur avaient ¢te donnees pour en faire un plus
utile et plus noble usage. Ce trouble profond et incessant de
I’ame reagit sur le corps et contribue au developpement de
nombreuses maladies. Ajoutons, pour completer ce tableau,
que les deceptions continuelles poussent trop souvent ces
enalheureux au suicide.

INFLUENCE OES SENS SUR LES AFFECTIONS MORALES.

Nous avons traite des soins qu’ilest necessairc de donneraus
sens pour conserver leuractivite et leur fmesse! Ces sens etant
nos seuls moyens de communication avecle monde exterieur,
c’est par leur intermediaire que l’ame regoit les sensations
qui 'impressionnentet la portent, suivant leur nature, vers le
bien ou le mai. Le morat est d’abord atteint, puis, par reac-
tion, le physique ne tarde pas a etre altere. Nous avons un
double interet a ce que notre ame ne reeoive par les sens que
de bonnes et saines impressions.Quelques exemples rendront
plus evidente cette inlluence des sensations sur la sante.

Le sens de la vue nous procure des emotions qui elevenl
I'aine, lorsqu’il se porte sur quelques merveilles de k na-
ture et sur un chef-d’oeuvre execute par les homines; 1'ame

10
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est attendrie et agreablement emue, lorsgue ce meme sens
la fait assister a une bonne action ; elle est blessée, au con-
traire, quand elle est impressionneepardes scenesde colere,
de debauche.

Il peut arriver aussi que I'ame s’habitue a de pareils ta-
bleaux; alors elle ne les evite plus et finit par y trouver une
certaine jouissance : c’est une veritable degradation ou ma-
ladie du sens morat.

Ce que je viens de dire du sens de la vue peut s’appliquer
a tout autre sens. Nous avons deja parle du sens du gout, si
favorabte ii tout notre 6tre quand il est maintenu dans de saines
limites, et qui devient si funeste des qu’il est altere par
I’exces. Nous recevons par l'audition de nombreuses et pro-
fondes impressions. Tout le monde sait Fintluence de la mu-
sique qui peut calmer, adoucir ou exciter notre ame. C’est
aussi par ce sens que nous arrivent les bonnes ou mauvaises
paroles, les bons ou mauvais conseils qui nous portent au
bien ou au mai et fortifient ou alterent notre morat.

Nous ne sommes certainement pas toujours maitres des im-
pressions qui nous arrivent par les sens; cependant, ayant le
sentiment du bien et du mai, avec la liberte de resister ou de
ceder, selon notre appreciation raisonnee, nous pouvons et
nous devons repousser les mauvaises impressions, recevoir et
rechercher les bonnes. Si c’est pour nous une necessite et un
devoir rigoureux de faire un bon usage de nos sens, nous
sommes bien ennemisdenous-memes, bien coupables, quand
nous cedons aux funestes entrainements qui nous arnvent par
ces voies | Le plus souvent, nous trouvons dans ce monde la
recompense ou la punition du choix que nous avons fait par
la jouissance ou par la perte de notre consideration et de no-
tre sante; et s’il en est quelquefois autrement, rappelez-vous
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que Celui qui nous 6prouve nous tiendra compte dans 1'autre
vie de I'usage que nous aurons fait ici de nos sens.

Il est encore une sensation determinee par la souffrance du
corps, dont je dois vous parler parce qu’elle est essentielle-
ment conservatrice : c’est la douleur physique. Cette douleur
est I’indice d’une alteration matorielle, c’est le cri du corps
qui souffre, et la souffrance exprime le besoin de la sante;
c’est une demande de secours du corps a l'ame, il faut en
temr compte. Ainsi, quand vous eprouvez un malaise qui
rend penibles les travaux ordinaires, s’il ne provient pas d’ac-
cidents passagers, il peut etre le precurseur d’une maladie
prochaine; c’est un avertissement auquel il ne faut pas
resister.

11 n'est pas a craindre, qu’a I'’exemple de certaines per-
sonnes oisives, vous soyez preoccupes de douleurs purement
imaginaires, ou, qu’exagerantdes souffrancespeu importantes,
Vous passiez votre vie a redouter un mai dont on peut ainsi
hater la venue et qui, dans tous les cas, rend la vie triste et
penible. A vous, hommes de rudes travaux, le meilleur con-
seil & donner, c’est de vous mettre en garde contre 'insou-
ciance du danger ou contre une pretendue necessite de tra-
vailler, et d’aviser, sans delai, aux moyens de prevenir
ou de guerir une maladie que la souffrance vous revele a
son debut, alors que la guerison est encore facile.

INFLUENCE DU SENS DE LA CONSERVATION DE L’ESPECE.

C’est I’'amour maternel et paternel qui preside a la eonser-
vation de I’espece humaine. Ce sentiment donne les jouissances
les plus douces et les plus pures; avec la reciprocitd de
U'amour filial, il procure les plus heureuses emotions qui
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puissent charmer le cceur; ces jouissances de familie sont la
source feconde de consolations et d’esperances aussi utiles au
corps qu’a ’ame par le bien-etre qu’elles nous causent.

Les animaux ont, pour assurerlaconservation de leur espece,
un mstinct qui repond a notre sens morat : il les porte a bien
soigner leurs petits, a les elever avec une sollicitude admirable;
mais, quandl’animal a grandi, quand l’instinct lui a revele
qu’il peut se passer des soins de ses parents, il les quitte sans
souvenir du passe, et, eux-memes ne sentant plus la necessite
de proteger leur petit devenu fort, I’abandonnent sans regret;
Iinstinct a rempli sa loi, et voila tout. L’homme, au contraire,
qui est regi par un sentiment plus noble, donne et regoit avec
amour les soins de la familie; quandle temps de la faiblesse
est passe, il se souvient que le bienfait de I’existence, apres
Dieu, il le tient de ses parents, et c’est une dette qu’il paye
par une reconnaissance tendre et pieuse qui ne finit qu’avec sa
vie.

Ce sens morat, source d’un veritable bonheur, et dont
I’exercice a une si grande et si heureuse influence pour la
conservation de l’espece et l'education des enfants, peut,
comme les autres, etre exagcre, perverti ou affaibli.

feNageration a sa source dans une tendresse aveugle, inin-
telligente, qui empeche les parents de refuser a leurs enfants
ce qui peut leur nuire et de reprimer leurs caprices. La
moindre consequence de cette funeste faiblesse est de laisser
croire aux enfants gu’ils doiventobtenir tout ce qu’ils desirent,
et qu’il n’y a pour eux ni impossibilite, ni danger. Capricieux,
desobeissants, mai eleves, ils sont un sujet continuel d’in-
guietudes et de chagrins. Malades, ils deviennent intraitables,
sont exposCs a perir sans secours, sous les yeux de leurs
parents en proie a de tardifs remords. Ces defauts des enfants
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deviennent les germes de vices qui, se developpant avec I'age,
compromettent I’avenir et la sante.

L’affaiblisseinent, I'absence et la perversion de ce sens
morat sont plus rares que son exageration. 11 est tellement
contre nature de ne pas aimer ses enfants, qu’il est impossible
d’expliqucr cette monstruosite autrement que par une maladie
profonde de I’ame. L’abrutissement cause par un vicehabituel
comme I’ivrognerie et la debauche 6te a 1’ame toutes ses
facultes et la pervertit. Dans ces conditions anormales, tous
les bons sentiments lui sont etrangers, et que peut alors de-
venir 'amour paternel? Les enfants sont abandonnes et quel-
quefois sacrifies par le crime. Mais n’insistons pas sur des
maux dont la reprobation de la societe et les severites de la loi
suflisent a inspirer I’horreur.

DU SENS MORAL QUI ETABLIT NOS 11APPORTS AVEC
LA SOCIETE.

Les Stres qui, pour vivre et se defendre, ont besoin du
secours de leurs freres, ont ¢te pourvus, les animaux d’un
instinct special, les hommes d’un sens morat qui les portent
a se rapprocher les uns des autres et a vivre en societe. Si les
premiers obeisseut a cette loi de leur nature en concourant
nécessairement a une action commune, il n’en est pas de
meme chez ’homme qui est libre et qui peut resister a I’inspi-
ration de ce sens morat. Dieu, dans l’interet de la conserva-
tion de ’homme, lui fait un commandement dc ce qui est
pour lui une necessite inherente a sa nature. 11 faL plus encore
en attachant a I'accomplissement de ce devoir <ks jouissances,
comme celles que nous procurent les bonnes relations sociales,
et en prometlant a ceux qui le pratiguent dignement, des re-
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compenses eternelles. A ces caractdres vous reconnaissez
I’amour du prochain, que la rcligion met au nombre des vertus
chretiennes sous le nom de charite.

Notre interet personnel nous rapproche, cemme par neces-
site, les uns des autres; notre raison nous dit de ne pas faire
de mai a autru’ pour que rien de mai ne nous soit fait a nous-
memes; et, au contraire, d’etre utiles et agreables i tous,
pour etre payes de retour. Le veritable amour du prochain va
plus loin : il rend ’'homme bon et obligeant sans avoir en
vue la réciprocite. La satisfaction intime quf iui donne la paix
de 1’ame, si favorable au corps, lui suffit. Le developpement
de ce sens morat stimule par la doctrine chretienne determine
la fondation de ces societes religieuses créées pour adoucir les
maux qui nous assiegent depuis le berceau jusqu’& la fln dc
lavie; elles vont chercher la misere partout ou elle se trouve:
elles se multiplient pour decouvrir les malheureux et en
prendre soin comme d’un tresor. Ayons un profond sentiment
de veneration pour ces religieuses qui, empressées d’obtenir
les recompenses celestes, vont chercher la mort pour con-
server la vie des autres; elles portent leur devouement dans
les pays les plus insalubres, et vont suivre nos soldats sur les
champs de bataille. Comme chretiens, admirons aussi ces mis-
sionnaires qui vont porter les lumieres de la foi dans des climats
meurtriers, a des hommes a peu pres sauvages, s’exposant a
une mort prematuree et presque certaine.

L’amour de la patrie, ce sentiment si profond et si generat
dans notre pays, est un derive de 'amour du prochain; vous
savez quels miracles il enfante, vous savez aussi quelle fletris-
sure s’attache au nom des traitres.

Il faut nous tenir dans des spheres moins triutes. Disons
seulemeut; I’'amour du prochain, qui produit les bonnes rela-



DIX-HUITItME ENTRETIEN. 175

tions entre voisins et amis, porte a se secourir mutuellement
dans la peine, a s'aider dans les travaux, a s’assister par des
conseils et des consolations dans la douleur, ne serait-ce que
par une bonne parole ou un serrement de main affectueux.
Ainsi tous peu-zent exercer la bienfaisance et la charit¢.

Par 'action de cette vertu, 'ame emue d’une maniere si
douce et si bienfaisante se dilate; le corps en reeoit une heu-
reuse et utile influence. En voulez-vous un exemple? Regardez
les personnes connues par leur charite, les qualites de leur
ame se peignent sur leur physionomie qui exprime le calme,
la serénite, la douce satisfaction : voila le prix du contact des
bonnes oeuvres.

Pourquoi donc, au lieu de cela, voit-on cette sorte de bon-
lieur negligee et remplacee par les plus penibles sentiments?
Pourquoi ces liaines, cesjalousies qui engendrent des querelles,
des proces et donnent au corps une agitation chagrine, deses-
perée? Dieu a-t-il voulu, pour punir aussitot ces dispositions
si contraires a la charite et si nuisibles a la societe, que nous
souffrions nous-memes du mai que nous faisons aux autres?
Ce que j’ecris, ne I'ai-je pas observe mille fois, et c’est au
medecin surtout qu’il est donne de juger des deplorables exces
gue produit parmi les hommes 1’absence du sens morat qui se
rapporte a I’amour du prochain.

Cet etat de depravation ne se borne pas a amener les haines
et les jalousies, il entraine presque toujours 1’egoisme, c’est-a-
dire I’'amour de soi-meme a I’exclusion de tous autres.

L’egoi'ste reste insensible a toutes les nobles emotions; le
malheur des autres ne le touche nullement; il rapporte tout a
lui, il n’aime personne; en revanche, la societe qui n’a rien &
attendre de lui, le repousse et lui refuse toute jouissance, toute
consolation. Ainsi isole, ’homme est dans une situation contre
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nature; il est malheureux et se trouve dans des conditions
contraires a sa sante.

L’amour exagere du prochain, remarquons-le, porte a des
actes qui profitentala societe, et, saufquelques cas particuliers,
tout notre etre se trouve bien de la pratique des bonnes actions
envers le prochain.

C’est le nieme sentiment qui est esalte par certains politiques
sous le nom de fraternite. Il est regrettable que ce nom si beau,
si digne d’etre populaire, qui nous vient du Christ, ait ¢t6 indi-
gnement exploite par des hommes de revolution, par des fac-
tieux; il a servi a masquer d’execrables crimes, et, dans nos
annales, ce mot, au lieu de repondre a des sentiments humains
et religieux, reveille en nous des souvenirs lugubres et mena-
eants.

Developpez en vous la fraternite, mais qu’elle soit noble et
vraie, sans arriere-pensee de revolutions sociales, lebonheur
dc tous y est interesse.
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Du sens morat qui nous porte a conserver notre dignit¢. — Du sens
morat qui etablit nos rapporls avec le Créateur. — Un mot sur I’édu-
cation des enfants

Toutes les facultes morales dont nous nous sommes occupes
dans le dernier entretien se rattachent a la conservation de
’homme. Nous avons fait remarguer qu’elles se rencontrent
chez les animaux sous forme d’instinct, et que I’enorme dif-
ference entre le sens morat et l’instinct consiste en ce que le
sens morat est libre et rend 1’homme maitre de ses actions,
tandis que I'instinct est lie aux besoins organiques, et fait de
I’animal un etre sans volonte, un esclave.

Quant aux sens moraux qui nous restent a etudier, ils n’out
aucun analogue chez les animaux : ce sont les sens qui presi-
dent d’une part a la dignite humaine, et d’autre part a nos
rapports envers Dieu.

Ces deux sens moraux ne sont pas mis en jeu, comme les
precedents, par les besoins materiels; leur stimulant est inte-
rieur et vient de I'ame elle-meme; en consequence, c’est par
un mouvement spontane de 1’ame que s’operent leurs manifes-
tations. Si ces sens moraui n’ont dans le corps aucun organe
qui leur corresponde plus particulierement et dont l’action
puisse etre troublee, ils peuvent cependant etre mai diriges,
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de maniere a alterer la sante par la perturbation de notre
erganisation; c’est pourguoi l’etude de ces facultes de !’'ame
ntre egalement dans le domaine de 1’hygiene.

SENS MORAL QUt NOUS PORTE A CONSERVER NOTRE DIGNITE.

L’amour du prochain, ce sens morat sur lequel reposent les
relations des hommes entre eux, est fortifie et complete par
celui qui nous donne le sentiment de la dignite humaine.
L’homme penetre des obligationsqueluiimpose la nature supe-
rieure, spirituelledeson essence, saitmieux quetout autrenon-
seulement ce qu’il se doit a lui-meme, mais aussi ce qu’il
doit a ses semblables; ce sens est doncéminemmentsocial.

Or ce sentiment qui nous fait comprendre la valeur de notre
personnalite, constitue 1’amour-propre; il est essentiellement
conservateur de la dignit6 de notre ame; il exerce pres d’elle
la surveillance dont sont charges les autres sens moraux par
rapport a nos besoins materiels.

L’amour-propre, dans certaines limites, porte I’homme a
agir toujours aussi honnetement, qu’il soit seul, en familio
ou en public; il ne selivre a aucun acte, ne fait aucun geste,
ne dit aucune parole qui ne soient convenables, parce que,
toujours, cet homme se sent en face de sa propre dignite qu’il
respecte. Celui qui en est bien penetre n’a pas une hauteur
blessante pour ses inferieurs, ni une bassesse honteuse pour
ceux qui sont au-dessus de lui; il sait commander et obeir
sans arrogance et sans faiblesse; respectueux emers ceux a
qui il doit du respect, il est honnete et poli avec tous, et s’ac-
quiert ainsi I’estime et l’affection des personr.cs qui ont des
relations avec lui.

Au contraire quand I'amour-propre n’est pas contenu dans
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de sages limites, il devient un defaut antisocial, insuppor-
table a tous, et nuisible a celui qui en est possedé, car nos
vices sont nos maitres. Vous avez dejh nomme ’orgueil. L’or-
gueil nous donne une trop haute idee de nous-memes, nous
tronipe sans cesse, et nous porte h des actions blamables et
ridicules. L’orgueil conduit a 1’egoisme, car on ne peut s’ele-
ver au-dessus des autres sans les rabaisser a son profit. L’or-
gueil c’est la haine de la supenorite, le dedain de Fegalite et
le mepris de l'inf¢riorité. Ce sentiment, qui n’est autre chose
qu’une depravation de l’'amour-propre, peut se caracteriser
ainsi: il est faux, inhumain et funeste. Il est faux, car il ne
peut entrer dans les vues de la Providence, comme il est con-
traire au bon sens, que nous soyons tous au premier rang,
tous des hommes superieurs; il est inhumain, car il amoindrit
tout ce qui lui est ¢tranger, et ne fonde son elevation que sur
I’abaissement des autres; enfin il est funeste, car il est la
source d’ameres deceptions, et celui qui est sous I’empire de
ce vice est aussi meprisable qu’il est a plaindre. Or comment
se pourrait-il que le bonheur existat avec des deceptions con-
tinuelles, et que notre pauvre corps restat en sante quand
d’aussi puissantes causes d’impressions penibles 1'assiegent
sans cesse? Comme exemple d’influence facheuse de ce vice,
je vous dirai seulement que le plus grand nombre des alienes
sont atteints de folie orgueilleuse.

La vanite est une forme de I’'amour-propre exagere et per-
verti, qui porte h vouloir attirer les regards et les hommages
des autres; elle est la source d’une foule de defauts et de
manvaises passions; elle conduitde degre en degre a tous les
desordres, les folles depenses, le libertinage, les jalousies, etc.
Prenez-y garde, car si I’'amour-propre bien entendu est enn-
nemment conservateur de notre dignitd, la vanite, qui en est
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une deviation, nous entraine loin de la, et nous livre a tous
les vices.

L’absence de I’'amour-propre conduit a !'insouciancc, a la
laiblesse morale qui se manifestent par des paroles pueriles ou
ridicules, par des distractions honteuses, par la debauche et
Ilivrognerie. Ces desordres se relletent sur I’exterieur de
I’hnomme; il en porte ’empreinte sur ses yetements sales,
dechires; ayantperdule sentiment de sa dignite personnelle,
il ne tient nul compte de ’estime publigue qu’il méprise, et,
comme il n'a plus de frein qui le retienne sur la pente du
mai, il arrive ainsi au dernier echelon de la degradation.
Vivre dans un milieu pareil, c’est courir toutes les chances
d’une mauvaise sant¢.

SENS MORAL QUI ETABLIT NOS RAPPORTS AVEC LE CREATEUII.

Le sens morat d’ou nous vient I'idée d’un Etre superieur,
createur de toutes choses, repond comme les autres a un be-
soin de notre nature, seulement c’est un besoin spirituel, un
instinct immateriel, une force invisible qui nous porte a re-
connaitre I’existence de Dieu. Nous sommes sa creation, nous
yoyons la grandeur et la puissance de ses oeuvres, nous vou-
lons nous elever jusqu’a lui et nous sommes ainsi conduits a
T'adorer et a le prier. Ce culte constitue la religion.

Le sentiment religieux a existe chez tous les peuples de la
terre, dans tous les temps et tous les lieux. Certains liommes,
et par suite certains peuples, se sont trompes sur l’objet de
leur cuitc, mais ont cependant rendu hommage a un Istre su-
preme. La generalite et la spontaneite de ce sentiment sufli-
raient pour prouver, au besoin, qu’il a ete imprime en nous
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par Celni qui nous a crees, afin que nous puissions le con-
naitre et le servir.

Bien que mailieureusement ce sentiment soit tres-affaibh
chez beaucoup d’hommes, janiais il n’est entierement eteint;
il se reveille au fond du coeur a l'aspect des rnerveilles de la
nature, et, chez les ames endurcies, par I'effet du danger ou
de quelque grand malheur. Ne voit-on pas chaque jour des
personnes, qui font si tristement profession de ne pas croire ii
la religion, se convertir spontanement et reconnaitre la main
de Dieu en presence de la mort?

Le sens morat religieux est mis en action par un besoin
inne de 'ame; il repond par sa source a la partie spirituelle
de ’homme, et par son but a Dieu.

Ceci pose, quels rapports peuvent donc lier la sante a ce
sens morat, et quels rapports unissent 1’hygiene au sens reli-
gieux?

Le sens morat religieux modere et dinge les autres sens
moraux; il tend a les maintenir dans des limites convena-
bles; quand il arrive, et cela a trop souvent lieu, que les sens
moraux qui president aux besoins du corps s’egarent, que les
passions nous entrainent dans une mauvaise voie, le sens
religieux, dans ces moments de revolution des autres sens,
peut seul dominer, s’il est ecoute. La religion fournitlemoyen
de prevenir les egarements.

L’Eglise apprend que celui qui n’obeit pas a ses pre-
ceptes sera puni, tandis que celui qui les obscrve sera recom-
pense. Quant a moi, comme hygieniste, je puis dire que celui
qui suivra les preceptes de !'Eglise aura plus de chances de
conserver sa sante, parce qu’il ne fera aucun excés, et repri-
mera les passions qui la compromettent toujours.

Enfin le sens morat religieux a cela de parliculier qu’il

11
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tcnd a se developper a rnesure que les autres s’affaiblissent.
En vieillissant, les besoins materiels sont moins imperieux
parce qu’ils ont moins d’activite. Nous approchons du terme
de la vie et du jugement dernier; par suite, nous nous uc-
tachons des liens qui nous retiennent ici-bas, et nos pensees
sont plus occupees de la vie future. C’est ainsi que le sens
religieux prend plus de force et doinine. La maladie, les
zeceptions du monde, produisent le meme effet chez beau-
coup d’hommes; aussi les accidents de la vie consideres
comme des malheurs peuvent, au point de vue religieux, etre
regardes comme des epreuves utiles a ceux qui savent en
profiter.

Pour terminer, je vous dirai que !’affaiblissement du sens
religieux mene droit au relacheinent des moeurs et a toutes
les consequences qui en resultent. misere, maladie et enfin
desespoir. Ce dernier etat de 1’ame est sans contredit le plus
funeste puisqu’il peut conduire I’homme privé de la foi a se
soustraire a une vie qu’il s’est rendue insupportable, lui
faire perdre ainsi le bonheur supreme en vue duquel il a ete
cree, et le precipiter dans sa damnation eternelle.

L’hypocrisie, c’est-a-dire la simulation d’une qualite qui
n’existe pas, est toujours meprisable; mais combien ne I’est-
clle pas davantage quand elle s’applique a la religion, quand
elle feint d’obe’'ir au sens religieux qu’elle recuse : c’est un
crime alors, et, si celui qui s’en rend coupable ne toinbe pas
sous les lois de la justice humaine, il y aura, pour le punir,
une autre justice avec plus de foudres et de chatiments. La
punition, d’aiHeurs, ne se fait pas toujours attendre; la vie
inguiete que mene l’hypocrite, toujours occupe a retenir le
masque de vertu gu’il s’est impose, mais toujours tremblant
de le voir tomber, est une source de tourments continuels et
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d’agitations morales et physigues : c’est encore la un vice que
le corps nourrit d’un lambeau de sa chair.

Comme il peut se trouver parmi mes lecteurs des gens a
qui le cliangement de conduite pourra deplaire, ils s’eflorce-
ront de croire que j'exagere le mai voloutairement afin de les
effrayer, que sais-je, pour le plaisir de les critiguer, de les
moraliser, comme ils disent (car on leur est toujours suspect
quand on leur parle morale). J’'ai a cceur de meriter la con-
fiance de ces hommes récalcitrants; ce sonteux qui ont le plus
besoin de connaitre la verite, et pour cela, je vais mettre sous
leurs yeux quelques lignes d’un medecin qui a une grando
autorite dans la science, c’est Bicliat. 11 ecrivait pour des me-
decins,pou r des hommes qu’il n’aurait pu tromper; il ne sera
donc pas possible de contester son savoir nide le soupeonner
d’exagération. 11 ecrit dans un de ses ouvrages : « Rappro-
« chez le temps ou toutes les passions sombres (remarquez
gu’il appelle passions ce que nous designons sous le nom
d’emotions), la crainte, la tristesse, le desir de la ven-
« geance, semblaient planer sur la France, de celui ou la
i surete, ’'abondance, y appelaient les passions gaies, si
« naturelles aux Franeais; rappelez-vous coniparativement
¢ I’habitude exterieure de tous les corps dans ces deux temps
« si differents, et vous direz si la nutrition ne reeoit pas
< l'influence des passions. Ces expressions : secher d’envie,
« etre ronge par le chagrin, etre consumi par la tris-
« tesse, etc., n"annoncent-elles pas combien les passions ont
« d’influence sur la sante du corps? »

Je pourrais multiplier les citations sur ce sujet, nos ouvra-
ges de medecine en sont remplis, tant il est vrai que, pour le
medecin, toutes les émotions violeutes ou prolongees sont des
causes de maladies aussi evidentes que le sont les agents
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physigucs. Esl-cc qu’une secousse morale violente, un acccs
de fureur, une mauvaise nouvelle qui blessenos affections ou
nos interets, ne rendent pas malades aussi bien qu'un refroi-
dissement ou un extds de fatigue? Un chagrin profond et pro-
longe, des sentiments de haine, de jalousie, I’'amour-propre
blesse et tant d’autres emotions n’agissent pas sur nos organes
comme un mauyais regime, un air malsain? De la des mala-
dies de langueur que nous designons sous le nom de maladies
chroniques.

En presence d’un parcil tableau, quel est ’homme raison-
nable qui ne fera pas de serieuses et utiles reflexions? Rc-
cueillons-nous un instant et faisons-les ensemble.

Tous ces malheurs, toutes ces maladies resultant d’une
mauvaise direction donnee li nos facultes, on peut les eviter.
Nos fautes n’ont d’autre excuse que notre faiblesse et notre
mauvaise volonte. Nous avons la conscience du bien et du mai;
nous avons la liberte de nos actes; ceder aux passions qui
sont des affections morales perverties, est donc une fautc,
puisque, en succombant, nous etouffons le cri de la conscience
et de la raison.

Au nom de votre interet, cher lectcur, au nom de l'interet
de ce corps pour lequel je vous parle et dont la sante vous est
si precieuse, tenez compte de ces instructions, pensez-y, me-
ditez-les pour les completer, car ce que je vous ai dit ne tou-
che qu’aux bases de la morale. D’ailleurs, les principes de
morale qui foiment I'art de se bien conduire, entrent dans
I’education proprement dite, qui donne une bonne direction
a nos facultes morales, comme 1’instruction a pour but le de-
veloppement de nos facultes intellectuelles. Parmi les facultes
de 'ame, celles qui ont rapport ii la conservation du corps se
manifestent des Tenfance; celles qui repondent a la conserva-
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tion de l’espece ne yiennent que plus tard; celles enfin qui sc
rattachent a notre nature spirituelle doivent aller sans cesse
en se perfectionnant, depuis I'age de raison jusqu’a la lin de
lavie. L’education doit donccommencer des l’enfance, derenir
de plus en plus active, a niesure que I’homme se fortifie, et
continuer toujours.

1 Faites prendre racine a cette pensee dans votre esprit; la
destinée de vos enfants depend de la direction qui aura ete
donnee a leurs facultes morales, tout est li. Faites donc en
sorte qu’ils reeoivent une bonne education si vous les aimez
sincerement.

Je ne veux pas terminer cet entretien sans vous dire un mot
sur les moyens d’arrivera cette bonne education dont 1'impor-
tance est si evidente.

Exercez sur vos enfants une surveillance aussi soutenue que
possible : un enfant abandonne i lui-meme ne peut que se
perdre; ayez soin qu’ils ne voient que de bons sujcts, qu’ils
ne lisent que de bons ouyrages, car les mauyaises fréquenta-
tions et les mauyais liyres sont les fieaux de notre siecle;
envoyez-les aux ecoles avec exactitude, ils y puiseront l’instruc-
tion necessaire au developpement de leurs facultes intellec-
tuellesquidoivent exercer sur leur vie unesi grande influence,
conduisez-les vous-memes, le dimanche, aux offices et aux
instructions religieuses, ils y apprendront i connaitre et a ai-
mer notre divme religion, c’est-a-dire a suiyre la route qui
conduit au bonheur; en un mot, habituez-les, par vos exem-
ples, a la pratique des vertus chretiennes, et vous formerez
ainsi des hommes aimes et estimes de toute la societo, qui se-
ront lajoie, la consolation et le soutien de vos vieux jours.

Ainsi l'utilite d’une bonne education etant bien comprisc,
les moyens de la donner vous etant connus, si vous aimez
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vos enfants, si vons voulez les preserver autant qu’il est pos-
sible. des maladies et en faire d’honnetes gens, vous ne vous
contenterez pas de pounoir ii leurs besoins materiels et de
developper leur intelligence, mais en meme temps vous veil-
lerez a ce qu’ils regoivent une boune education morale qui seule
peut leur donner ce que nous devons chercher dans ce monde,
le bonheur et la sante. Recompense accordee seulement a
ceux qui observent les principes ordonnes a la fois par notre
religion, la saine morale et ’hygténe, si parfaitement d’accord
dans Fintorét du developpement et de la conservation de tout
notre etre. Qui resistera a cette triple source d’enseignement?
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ffygiene des organes et du mouvement. — De I'exercice. — Effets de
I’exercice. — Leur utilité et leurs inconvenients. — Du repos. — Du
sommeil.------- Du somnambulisme. — Du cbarlatanisme.

Nous avons termine, dans Je dernier entretien, Fetude de
Fhygiene des facultes intellectuelles et des facultes morales;
vous pouvez vous rendre compte de l’influence qu’elles ont sur
notre sante; maintenant je vous entreiiendrai de Fhygiene
des organes du mouvement.

Lorsgue, par suite d’'une determination de notre volonte,
nous executons un acte qui fait mouvoir un ou plusieurs des
muscles qui entrent dans la composition de nos membres et
de notre corps, il y a mouvement. Ainsi, le mouvement a pour
cause notre yolontd et pour agents les muscles qui setrouvent
sous sa dependance. Des lors, je ne devais vous parler des
mouvements qu’aprcs vous avoir fait connaitre leur moteur.

Le mouvement est une necessite de notre nature et la conse-
guence de notre organisation; son exces comme son insuffi-
sance sont egalement dajigereux, et I’usage que nous en fai-
sons a une grande influence sur notre sante. Aussi, Fhygiene
etablit-elle des preceptes pour nous apprendre a le regler.

Les mouvements, dont on designe Fensemble sous le nom
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d’exercice, pratigues simultanement par nos organes, enfa-
yorisent le developpement et perfectionnent I’execution de
leurs actes, quand ils sont convenablement diriges; I’exces,
au contraire, fatigue le systeme musculaire, le rendincapable
de nous continuer son service: l'insuffisance de son action
nous affaiblit et nous rend inliabiles aux fonctions que notre
corps est appele a remplir.

Ces principes s’appliguent non-seulement aux organes du
mouvement, mais encore aux organes des sens et a ceux de
nos facultes intellectuelles pour lesguelles un exercice modere
est egalement une condition de developpement de force, de
sante et de duree.

Chacun de nos muscles, pour obeir a un ordre du cerveau,
autrement dit a un acte de notre volonte, se contracte et par-
ticipe a un mouvement qui ne s’effectue qu’avec le concours
de plusieurs muscles. Cette contraction active le developpe-
ment des muscles, et leur donne plus de force, de precision et
d’agilite. L’apprentissage de beaucoup de metiers en est un
exemple, et I’habileté que deploient certains artisans, la force
qu’acquierent les hommes de certaines professions ne sontdues
qu’a I’exercice intelligent et repete de la serie de muscles dont
ils se servent habituellement.

En effet, dans la partie mecanique des arts, les musiciens
nous offrent un exemple de finesse et de rapidite de mouve-
ments prodigieuses; les sculpteurs, lesgrayeurs, les ciseleurs
et les peintres ont une surete d’execution qu’une longue pra-
tique peut seule faire acquerir; et dans les professions pure-
ment mecaniques, les horlogers, tailleurs, les couturiferes
nous offrent des exemples de rapidite et de precision remar-
quables.

Euiin les ouvriers qui portent ordinairement de lourds far-
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deaux, ou qui se servent d’instruments pesants, ont les mus-
cles des bras et des epaules tres-developpes, tandis que chez
les marrheurs et les danseurs de profession, ce developpe-
ment se fait remarquer dans les jambes.

L’exercice d’'une partie du corps, accompagne au repos
des autres, cause I’affaiblissement des muscles qui ne sont pas
en activite : ainsi les professions manuelles, exercees dans la
position assise, determinent, a la longue, ’'amaigrissement et
I"affaiblissement des jambes; tandis que les exercices qui met-
tent en mouvement la plupart des muscles, comme la marche,
la course, la danse et la natation ontune tres-grande action par
I’ebranlement qu’ils impriment en meme temps a toute notre
organisation.

De tels exercices, pris avec mesure, sont tres-favorablcs a
la sante; ils actiyent et facilitent les fonctions nutritives et di-
gestives, developpent la respiration, augmentent certaines se-
cretions, determinent I’afrhix du sang vers les extremites; ils
reposent les organes du ceryeau et des sens fatigues par une
longue application, et rendent de I’action aux membres en-
gourdis pendant le trayail d’ane profession sedentaire.

Mais lorsqu’ils sont executes avec trop d’energie, comme
dans une marche forcee, les fonctions sur lesquelles ils ont
de l'intluence se trouvent excitees trop fortement; alors la di-
gestion peut etre compromise, la respiration est genee, la
transpiration trop abondante, les muscles se trouyent fatigues,
ce tronble determine la fievre, et il y a ce qu’on appelle cour-
bature, etat maladif qui ordinairement se guerit par le repos,
et qui, neanmoins, peut en certains cas devemr assez intense
pour determiner une maladie plus grave. Ainsi I’exercice
musculaire que nous recommandons doit, comme celui de
toutes les fonctions du corps humain, etre pris avec menage-
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ment, afin qu’il n’en resulte aucun dommage pour la sante.

Les fonctions organigues, celles qui president a la nutri-
tion, a la respiration, etc., agissent sans aucune interruption
et sans repos jusqu’a notre mort; il n’en est pas de meme des
fonctions dites animales : celles-ci fatiguent les organes qui
les exécutent, a tel point qu’il est necessaire pour la sante de
les interrompre de temps en temps et de nous reposer, soit
partiellement, comme il arrivequand nous laissons dansFinac-
tion seulement certains organes fatigués par le travail, soit
completement comme dans le sommeil, ou toutes les fonctions
animales sont suspendues.

Le repos partiel du corps n’est pas seulement, comme le
sommeil, une loi de la nature, que Fen ne peut enfreindre
sans danger, il est encore prescrit par la loi religieuse qui
nous fait une obligation de travailler six jours et de nous re-
poser le septieme. Cette prescription de la religion, comme
toutes celles que j’ai eu occasion de vous rappeler dans le
cours de cette instruction, a un caractere de bonte et de pre-
voyanceconservatrice pour notre sante, et nous sommes bien
coupables de la meconnaitre et de Fenfreindre.

Le repos, considere sous le rapport bygienique, doit etre
proportionne aux forces du travailleur et a la nature de son
travail. Si, comme nous Favonsdit, Fexercice quimet en ac-
livitdé certains muscles, est favorable a leur developpement et
a leur perfectionnement, le travail prolonge sans relache et
sans repos, fatigue et rend malade. En generat, la journee de
travail est partagee par deux ou trois repos partiels selon la
guantite d’heures qu’elle contient, et elle est terminee par un
dernier repos qui est suivi du sommeil de la nuit.

Quand les heures de travail et de repos sont reglées d’une
maniere methodique, le corps peut supporter un travail assez
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rude sans lrop de fatigue; il s’habitue facilement a executer
la meme chose aux memes heures; mais si vous n’'dtes pas
regles sous ce rapport, si, pour rattraper le temps perdu, ou
pour tout autre motif, vous prolongez le travail pendant la
nuit ou que vous vous pressiez trop, une fatigue inaccoutumee
vous avertit qu’il y a danger, et, si vous persistez, vous ¢tes
arretes par une maladie.

Ledimanche, ncus devonssuspendre nos travaux habituels;
neanmoins, il ne faut pas considérer ce jour comme destine a
un repos absolu, car la religion nous imposele devoir de le
consacrer au Seigneur; mais n’entendez pas par la qu’il soit
necessaire de passer toute la journee h I’eglise : un hygieniste
doit vous dire comment vous pouvez l’employer d’une ma-
niere utile a votre sante et agreable pour vous, en mettant en
jeu des organes autres que ceux fatigues par le labeur de la
semaine.

Aprfes avoir consacre le temps necessaire & remplir vosde-
voirs religieux, employez ce qui vous en reste a satisfaire vos
affections de familie, a jouir du bonheur interieur, soit qu’il
consiste, comme fils, a passer votre temps avec vos parents et
a leur otre agreable, ou, comme per¢, a vous occuper a diri-
ger Uesprit et former le cocur de vos enfants, en partageant
leurs amusements. Ces jouissances de 1’ame sontbien propres
a delasser des fatigues du corps et a calmer les tourments et
les soucisdont personne n’est exempt; ce jour-la encore cha-
ciin a quelquos devoirs de societe a remplir. quelque ami a
visiter; donnez la preference a celui qui est dans la peine, car
lui, plus que personne, a besoin de vous. Que la tristesse ou
il se trouve, loin de vous repousser, vous aitire vers lui; son-
gez combien vous seriez heureux si, par un bon conseil, par
des paroles douces et consolantes, ou par tout autre moyen,
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vouspouviezramener le calmedans cette ame affligee. Trouvez
encore le temps d’eclairer et de developper votre intelligence
par des lectures salutaires gm fortifieront vos bonnes gualites
et vous aideront a repousser les mauvais pencliants qui ont
une si grande tendance a dominer les hommes. Enfin des reu-
nions de familie et d’amis ou vous vous livreriez a des jeux
honnetes, devraient terminer pour vous cette journee con-
sacree au repos; la nuit qui suivrait serait calme, vous joui-
riez d’un sommeil reparateur, et lelendemain, vous seriez
disposes pour le travail, tout en conservant un souvenir de
paix et de bonheur que vous renouvelleriez avec plaisir. De
cette maniere tout y gagnerait, sante, familie et societe.

11 en est beaucoup parmi vous qui menent cette vie agreablc
et honnete, et on dit d’eux qu’ils sont bien heureux. Mais cc
bonheur n’est ni cher ni difficile; il est a la portee de tous;
pourquoi tous ne veulent-ils pas en profiter? Pourquoi
en est-il tant qui se conduisent autrement, c’est-a-dire, qui
font mai? Ceux-ci veulent, disent-ils, s'amuser (comme si
lesautres s’ennuyaient!) : il leur faut des plaisirs vifs; ils tra-
vaillent pendant la semaine, ils veulent se divertir le diman-
che, et pour cela ilsboivent et ils mangentoutre mesure; puis
leur raisonles abandonne; ils passent la nuit et souvent meme
la journee suivante au jeu, a la danse, etc., et finissent pres-
que toujours par se quereller et se battre.

Ces plaisirs sont dangereux, car ces malheureux depensent
leur argent a detruire leur sante, ils perdent leur reputation,
riiabilude du travail et tombent dans tous les desordres. La
misere arrive trainant ii sa smte tous les crimes, et ils devien-
nent une charge et une plaie pour la societe. Enfin, c’est un
raalheur prive et public que la demoralisation d’un perede
familie par les amusements de ce genre.
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Il est des degres dans le mai comme dans le bien. Bcau-
coup d’ouvriers se croient honnetes gens et bons peres de fa-
milie, lorsqu’ils ne font qu’une partie du mai que je yiens de
decrire, lorsqu’ils ne sont que rarement ivres, et qu’ils con-
servent un peu d’argent pour les besoins de leur familie; ils
appellent cette maniere d’agir s’amuser honnetement; mais
ils se trompent, car il n’y a d’honnete et de biengue I’execu-
tion entiere de ses devoirs.

La premiere obligation d’un pere de familie, c’est de s’oc-
cuper des siens; il leur doit tout son temps, toute son af-
fection et tout son argent. Ce devoir, comme tous ceux qui
sont imposes a I’homme, trouve sa recompense en lui-meme.
Je vous ai fait tout a I'heure le tableau des bons et des
mauvais menages; il s’en trouve autour devous; voyez, com-
parez et decidez quelle est la meilleure maniere de passer la
journee consacree au repos.

Le reposabsolu, le sommeil est indispensable pour la re-
paration des forces, son insuffisance a des inconyenients pour la
sante, et 'insomnie prolongee par violence amene la mort.
Dans les temps de barbarie, c’etaitmeme un supplice en usage.
Le sommeil doit avoir une duree en rapport avec lI'age, le
sexe, la constitution et les fatigues. Ainsi un jeune enlant a
plus besoin de dormir qu’un adulte; celui-ci plus qu’un vieil-
lard, et la femme plusque I’homme. Sa duree doit encore etre
en raison des fatigues eprouvees; il est plus completement
reparateur pendant la nuit, et lorsqu’on se couche et qu’on
se leve aux memes heures. Pendant le sommeil, le corps doit
Ctre debarrasse des yetements qui':*oinprjjp”|t :et couchd

horizontalement, la tete un peu el¢veef «K:un lit ni tn”™-dpr,
ni (rop mou. Les lits de plumes d«Dt on”s”sgrt dans ndg.

campagnes sont malsains, parce qu'4to'nt-j#ous et clurtidi, ils
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s’inipri‘gnent de toutes les emanations souvent sorties du
corps de plusieurs personnes, quelquefois meme de malades,
et exercent sur ceux qui en font usage une influence perni-
cieuse. Jugez de ce que doivent etre ces lits qui ont vu naitre,
vivre et mourir plusieurs generations successives sans aroir
¢te nettoyes une seule tois!

Lorsque, pour examiner un malade, nous entr’ouvronsles
couvertures, il s’exliale une odeur nauséabonde gm nous m-
dique souvent une des causes de la maladie dont il s’agit. Ce-
lui dont Todorat est liabitue a un pareil foyer d’infcction ne
s’en apereoit pas lui-meme, mais sa sante n’en souffre pas
moins. Je dois donc recommander a ceux qui couchent sur
des lits de plumes, de les faire nettoyer frequemment. Les
ipatelas de lame et de paille d’avoine, h defaut de crin, sont
tres-sains et faciles ii tenir proprement; ils doiyent d’ailleurs
etre exposes une fois par mois au grand air et au soleil, re-
battus ou renouveles apres une maladie. Toutes les autres
parties du lit, draps et convertures, seront aussi tres-propres,
et loreiller qui doit tenir la tete elece sera plutét fermo
que mou, car, quoique cette derniere qualite soit plus agréa-
ble, elle a l'inconyenient de fayoriser la congestion du sang
a la tete.

Je yous ai ddjii parle des conditions de salubrite qui doi-
vent presider a la disposition des chambresa coucher; j'ajou-
terai qu’il est malsain de coucher dans un lit renferme par une
alcove ou entoure de rideaux qui empechent 1’air de circuler
librement et de se renoureler. Pendant le somineil, la chaleur
naturelle se reproduisant avec moins d’activité, il y a neces-
sile d’etre sufllsamment couvert. D’un autre cOte, la peau
ayant une puissance d’absorption plus grande que pendant la
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veille, il est dangereux de dormir dans le yoisinage des ma-
rais et sur le sol humide. Enfin, en sortant du lit, la peau est
ordinairement cliaude et moite; il faut alors avoir soin, pour
prevenir les accidents causes par un refroidissement subit,
de se vetir promptement. Ce n’est pas toujours impunement
quc vous sortez de cliez vous, le natm, a moitie couvcrts.

Le sommeil est plus ou moins complet, et par suite, plus
ou moins reparateur. Ainsi quand le corps est malade, ou lors-
que l'esprit est agito, il y a insomnie, reves penibles, et tout
cela cause un certain trouble dans notre repos. Lorsgue, au
contraire, on est en bonne sante et que l'esprit est calme,
tous les organes de lavie animale sont engourdis, et les sens,
les muscles et le ceryeau sont dans une inaction absolue; le
repos est complet.

Lorsgue le sommeil est imparfait, guelgues parties du cer-
yeau demeurent eyeillees et fonctionnent encore; dans cet
etat, il peuty avoirsouvenirdu pass¢, reminiscence des preoc-
cupations liabituelles; alors surviennent ces reves si bizarres
et guclauefois si penibles : si a cela se joint I’excitation des
muscles correspondant aux pegions du ceryeau, il y a ce que
I’on designe sous le nom de somnambulisme.

Le somnambulisme n’est donc qu’un sommeil incomplet,
pendant leguel nos facultes morales et intellectuelles ainsi que
nos sens ne sont plus en partie diriges par notre propre yo-
lonte, mais par un instinct en guelgue sorte mecanigue. Les
somnambules peuvent parler, marcber, agir, se serrir des ob-
jets qui leur sont familiers, cviter guelguefois ceux gui pour-
raient leur nuire; il en est meme gui ont assez de lucidit¢
pour repondre aux guestions qu’on leur adresse; seulement
ces actes et reponses, n’etantpas diriges par leur yolonte, sont
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iricoherents, et ils n’en ont eux-memes aucune conscience.
Ces phenomenes, toujours remarquables, sont chez certains
somnambules si extraordinaires, qu’ils paraissent merveilleux
a ceux qui ne savent pas s’en rendre compte. C’est pourquoi
ils ont ete exploites par te charlatanisme, et, malgre leur rap-
port indirect avec notre enseignement, je vous en parle poui
vous mettre en garde contre ces pretendus somnambules qui
n’en veulent qu’a votre bourse, au detriment meme de votr<
sante.

Si les charlatans somnambules se contentaient de paraitri
deviner ce qui se passe a distance, de faire des tours de phy-
sigue amusants et autres divertissements de ce genre, jent
m’en occuperais pas; mais, lorsqu’ils veulent vous faire ac-
croire que dans I’etat de somnambulisme ils voient le siege dc
votre maladie et peuvent en apprecier la nature, et lorsqu’ils
osent vous prescrire un traitement, ils vous trompent, et alors
mon devoir est de vous avertir et de vous eclairer. Leurs ob-
servations ne peuvent avoir aucune consistance; par conse-
quent leurs remedes sont sans valeur et souvent meme fort
dangereux Dour le patient qui leur accorde sa confiance.

Si vous en avez vu quelques-uns reussir dans certaines cir-
constances, c’est que la supercherie aura ete plus iutelligente
et que le hasard s’en est mele. Enfin, et ceci m’est penible a
dire, il y a des hommes revetus d’un caractere honorable, de
connaissances serieuses, des medecins, qui ne craignent pas
de preter la main a depareilles fourberies, dans un but de cu-
pidite. Vous pouvez recevoir de ceux-la, sous le masque du
somnambulisme, les conseils de la veritable science, mas
soyez assures quele somnambulismeproprement dit n’ypren!l

aucune part.
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Defiez-vous, mes cliers lecteurs, de tous les gens qui s’e-
oignent de la medecine rationnelle, car, s’ils sont de bomie
foi, ils sont ignorants, et s’ils ne sont pas de bonne foi, je votn
laissele soin de les gualifier.
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Influence dcg climats et des saisons sur le corps. — Roégtes hygi¢nianes
pour les difterents climats et saisons

Quoique nous ayons fait I’expos« de 1’hygiene de toutes les
fonctions qui concourent au developpement, a ’entretien et h
la conservation du corps humain, ma tache n’est pas encore
accomplie; il me reste a faire ’application de l'instruction hy-
gienique que je vous ai donnee a certaines circonstances par-
ticulieres.

Les climats et les saisons modifient essentiellement les el¢-
im.nts auxquels nous sommes soumis, comme le temperament,
Yage, le sexe et la profession de chaque individu modifient
la constitution ; nous devons, aCn d’eviter les accidents qui
pourraient resulter de leur influence, employer, selon les cas,
certaines precautions, avoir recours a des soins particuliers,
dont la connaissance est indispensable. C’est ce qui fera le
sujet de mes derniers entretiens.

La difference de temperature dans les divers climats estdue
principalement au rapport de chaque région avec le soleil qui
I’¢claire et ’echauffe, et subsidiairement & la configuration de
chaque pays, a la nature de son sol et aux objets qui le re-
couyrent et l'avoisinent. Les contrees les plus ¢loignees du
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soleil, qui reeoivent ses rayons moins longtemps et plus obli-
guement, ont un climat froid. Le rapprochement du soleil, sa
presence plus prolongee, et surtout l’action directe de ses
rayons determinent un climat chaud. Entre ces deux tempe-
ratures opposees se trouveune temperature moyenne, c’est-
a-dire egalement eloignce de froid et du chaud escessifs,
c’est le climat tempere. Les montagnes elevees, couvertes de
neiges et de glacesperpetuelles, entretiennent une température
froide dans leur voisinage, et tandis que le c6té qui reeoit
Uinlluence du soleil est propre a la culture, celni qui en est
prive est a peu pres stérile. Plus le sol d’une contree est
¢leve au-dessus du niveau de la mer, plus son climat est froid,
et plus il s’abaisse vers le niveau de la mer-, plus son climat
se rapproche de la tempcrature normale de la latitude ou elle
estsituce. A un degr¢ egal de latitude, la temperature, dans
une region ou le sol est blanc et sec, est plus chaude que
dans celle ou le sol est humide et d’une couleur foncce. La
presence de vastes forets concourt a entretenir une tempera-
ture plus fraiche et plus humide. Enfin les mers qui entourent
les ile$ et bordent les continents ayant une temperature tou-
jours ii peu pres egale, adoucissent les clnnats froids et rafrai-
chissent les climats chauds des contrees qu’elles baignent ou
avoisinent, et repandent en meme temps de I’humidite dans
I’air par I’evaporation continuelle qui se fait a leur surface.
Toutes lesgrandes masses d’eau, fleuves, rivieres et lacs, pro-
duisent les memes effets.

Quant aux saisons, vous savez que leur retour periodique
est produit par la maniére dont notre globe est eclaire par le
soleil, par I’elevation et 1’abaissement apparents de cet astre
sur notre horizon. En et¢, sa presence etant plus prolongée et
son Clevation lui permettant de frapper presque perpendicu-
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lairement le sol, la temperature est chaude; en hiver, au con-
traire, sa presence etant plus restreinte, et ses rayons ne nous
arrivant que trés-obliguement a cause de son abaissement, la
temperature est froide. Comme pour les climats, la configura-
tion et la nature du sol, les objets qui le recouvrent et I'avoi-
sinent modifient les saisons et les avancent ou les retardent
dans chaque contree.

Connaissant ce qui determine les climats et les saisons et
aussi les circonstances accessoires qui les modifient, il vous
sera facile de comprendre la profonde influence de ces agents
exterieurs sur la constitution humaine et la raison pour la-
quelle les habitants des differentes contrees du globe presen-
tent des varietes materielles et morales si prononcees. Je vais
essayer de vous expliquer ces phenomenes qui ne sont pas
moins interessants qu’utiles a connaitre; ensuite je vous dirai
les regles hygieniques qu’il est necessaire de suivre pour
chacun d’eux, et je terminerai par quelques mots sur les pre-
cautions que Fon doit prendre lorsque Fon change de climat,
sur ce que Fon appelle acchmatement.

Tous les hommes, ayant une origine commune, devraient
se ressembler et par leur nature spirituelle et par leur na-
ture materielle; il n’en est pas ainsi, et quoique ces ileux
substances soient les mfimes partout, les divers climats les
ont tellement modifiees qu’il existe des races d’hommes tres-
differentes les unes des autres, non-seulement par le corps,
mais encore par l’esprit. Cette modilication que les climats
exercent sur notre organisation s’explique ainsi : lorsque le
climat est froid, une constitution robuste est necessaire pour
résister a 1’action depnmante d’une temperature rigoureuse;
les organes digestifs doiventetre deforce a supporter la quan-
tite d’aliments subslanlicis indispensable a la réparation des
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pertes occastonnecs par un grand deploiement de foiccs; cl
les organes de la respiration, source principale de la chaleur,
doivent avoir assez de puissance et de développement pour
cntretenir cine temperature constante et egale. Sous un pa-
reil climat, la terre ne produisant aucun des objets destines a
notre conservation sans un travail dur, penible et assidu,
les hommes de ces regions ont besoin de faire usage de leur
dnergie physigue et intellectuelle, de developper toutes leurs
facultes pour pourvoir a leurs besoins; ils deviennent forts,
robustes et intelligents. Si le climat est chaud, il imprime a
I’organisation un caractere particulier qui permet de recon-
naitre un habitant de ces contrees a des signes physiqucs
exterieurs. En generat, sa taille est moins elevee; il est plus
mince et ses mouvements ont plus de vivacite que de force;
son esprtt a plus d’activite que de profondeur; ses passions
sont plus energiqueset ont moins deduree.L’action enervante
de la chaleur I’'empeche de se livrer a aucun travail penible;
d’ailleurs, comme la terre produit presque spontanement tout
ce qui est necessaire a l'existence et que la temperature a
aquelle il est soumis ne 1’oblige pas a de penibles travaux
pour s’abriter, il a moins besoin que 1’habitant des contrees
septentrionales d’exercer ses facultes pour pourvoir a sa con-
servation.

Parmi les habitants de ces contrees, on trouve la race ne-
gre qui, si elle differe par la forme et la couleur, n’en est pas
moins absolument semblable aux autres pour ce qui constitue
I’humanite. Comment se fait-il donc que cette communaut¢
d’origine, cette parente spirituelle soient assez oubliees pour
que d’autres hommes reduisentceux-ci a I’esclavage? Leurs ia-
terets et leur cupidite seuls sans doute les portent ii commel-
treuu pareil forfait. L’inferiorite intellectuelle plulét que phy-



202 VINGT-UNIEME ENTBETIEN.

sigue de ces liabilants des pays chauds, mieriorite qui ieur
fait supporter I'’esclavage, peut etre expliquee par l'inlluence

du le sol li ibitent. C’est un devoir pour les
nations leur porter .a

Enfin, dans | s cli-
mats les hivers sont par des
priniemps etablissent une gradation

ces deux saisons extremcs, ’homme n’a pas trop a faire pour
se defendre contre l'iniluence d’un froid intense et prolonge
ou d’unc excessive chaleur. La, son activite doit pourvoir a
ses besoins journaliers, et le travail est bien pour Ilui une
obligation, mais elle 1I’est pas tellement iinperieuse qu’il ne lui
resle quelques moments de loisir qui lui permettent de culti-
ver son intelligence et de donner satisfaction a ses besoins
moraux. Dans ces contrees facorisees par la nature, il peut
acquerir, s’il sait proflter de ces avantages, un degre de de-
veloppem-ent intellectuel, morat et materiel qui le met a la
tete de la cicilisation. La France etant plac¢e dans ces heu-
reuses conditions, il ne depend que de nous tous qu’clle oc-
cupe toujours parim les nations le rang que la Providence
lui a assigne.

Remarquez encore chacun de ces climats subit dans
certaines contrees des modifications qui peuvent les rendre in-
salubres, principalement par suite de I’hnumidite provenant de
I’evaporation de grandes masses d’eau qui les entourent ou
couvrent ur.e partie de leur etendue.

Dans les climats froids et humides, les habitants sont pe-
tits, faibles, maladifs, leur vie est courte; les vegetaux et les
animaux sont peu developpes, peu nourrissants et ne suflisent
qu’imparfaitement a l’alimentation du petit nombre d’indi-
genes. Quand ’humiditdé accompagne un climat chaud, il en
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resulte, sur le corps de ’'homme, une action debilitante qui
Fepuise et I’expose a etre alteint d’une maladie dangereuse
par la corruplion de Fair proveuant de la putrefactkm rapide
des matieres organisees. Les pays ou toutes ces causes d’in-
salubrite setrouvent reunies devraient etre abandonnes s’ils
ne pouvaient etre assainis. Enfin, tous les avautages que pre-
seutent les regions temperees, tant sous le rapport de la pro-
duction du sol que sous celui de la sante des habitants, dis-
paraissent quand ’humidite y est permanente. Les produits
du sol sont alors plus aqueux ; ceux qui exigent ’action d’une
chaleur forte et prolongee manquent completement; les ani-
maux destines a la nourriture de 1’homme sont grands et vo-
lumineux, mais Fart peut seul donner ii leur chair de la fer-
mete et des proprietes nourrissantes.

Les hommes, lorsqu’ils ne se defendent pas contre !’in-
(lence de cette temperature humide, sont forts en apparence,
mais sans energie, et d’une constitution molle dite lymphati-
que qui dispose ii beaucoup de maladies. llsont donc besoin
de lutter sans cesse pour se defendre contre toutes les causes
d’affaiblissement dont ils sont entoures; et cette lutte, qui ne
peut etre exercee avec succes que par l'action de Fintelli-
gence, dirigee specialement vers leurs besoins materiels, con-
tinuee de generation en generation, peut non-seulement ame-
liorer les productions du sol et les races d’animaux, mais
encore les soustraire aux facheuses influences qu’ils avaient ii
redouter et modifier leur constitution : c’est le triomphe de la
science et de Fart sur la nature. (Fest ce qu’enseigne Fecono-
mie sociale, science uouvelle parmi nous, qui, si elle est bien
dirigee, si elle s’occupe autant des besoins moraux que des
besoins materiels, doit faire marcher Fhumanite vers son am.
lioralion et la ciyiliser reell*ment.
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L’insufiisance des produits de ces contrees oblige leurs lia-
bitants a avoir recours aux autres natious; ils sont forces dc
devenir negociants et navigateurs, et pour exercer convena-
blementles nombreuses professions qui decoulent de cestra-
vanx, il faut une activite intellectuelle, un developpement des
organes des sens et du mouvement qui raettent en action
toutes les facultes humaines et qui ont pour resultat de cons-
tituer des natures fortes et energiques.

UAnNgleterre et la Hollande nous offrent un exemple de ce
que I’hnomme peut faire pour ameliorer saposition quandil est
place dans des lieux qui ne presentent pas des ressources suf-
fisantes a leur population; et ce fait confirme de nouveau ce
que je vous ai dit si souvent, « que le Createur a donne a
I’homme des facultes propres ii le faire vivre sur cette terre;
s’il souffre et s’il manque du necessaire, c’est parce qu’il ne
fait pas un bon emploi de ses facultes. »

Maintenant que vous connaissez !'influence des differents
climats sur la constitution de 1’homme, il me sera facile de
vous faire comprendre les regles hygieniques que Fon doit
suivredans chacun d’eux. Ainsi, dans les climats froids, il
faut un regime tonique et fortifiant, des viandes nour-
rissantes, des boissons spiritueuses, des vetements chauds,
des habitations egalement chaudes, et un exercice muscu-
laire energique. La, les bonnes constitutions bien dirigees
peuvent arriver a une vieillesse tres-avancee. Dans les climats
chauds, une nourriture legere plutét vegetale qu’animale, des
boissons douces et acides, les infusions de the et de cafe con-
yiennent parfaitement et donnent de Fenergie aux organes
epuisespar une excessive chaleur. Dans ces contrees, les bois-
sons spiritueuses brulent et tuent, et quoique les indigenes,
qui les designent sous le nom d’eau de feu, les aiment avee
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prssion, ils doivent s’en abstcnir completcment. Malheureuse-
niont il n’en est pas toujours ainsi. Quant aux climats tcm-
peres, toutes les regles que je vous ai enseignees dans les
entretiens precedents leur conviennent particulierement; je ne
V*.us en dirai doncrien ici. Pour les climats humides, froids
ot. chauds, aucune regle, aucun regime ne peut yaincre leur
in.luence deletere; et comme je vous I’ai deja dit, ils devraicnt
0.'re ou assainis ou abandonnes. Mais la science, aujourd’hui,
a trouve les moyens de rendre productifs et habitables les
contrees jusqu’alors redoutoes.

Enfin, les regles hygieniques des climats froids s’appli-
ipient aux climats temperes humides : yiandes nourrissantcs,
boissons spiritueuses, the, cafe, habitations et vetemcnts
thauds, exerciceenergiquc.

Lorsqu’on quilte un pays pour en habiter un autre diffe-
icnt par sa constitution atmospherique, notre organisation se
tiouvant brusquement soumise a des influences auxquclles
elle n’est pas habituee, peut etre derangee; il est donc neces-
saire, lorsque Fon change de climat, de prendre quelques
precautions afin de conserver sa sante. Ceci ne doit pas vous
etonner, car vous savez tous que quand un habitant de nos
campagnes va demeurer dans une grande ville, souvent il
;ombe malade apres quelques mois des¢jour; vous dites alors
gu’il paye son tribut: c’est un effet du changement de climat
plus encore d’un changement de nourriture, de travaux cl
d’habitation; et, si a ces causes materielles il se joint des
troubles moraux, comme lechagrin d’avoir quitte son yillagc,
on a ce que vous appelez le mai du pays, et ce que nous au-
tres, medecins, nous designons sous le nom de nostalgie,
maladie qui ne peut etre guerie que par le retour.

Lorsque ie changement de climat est bien tranche, par
12
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exemple, lorsgue Fon va de France dans les colonies
ou bien en Algerie, toutes les constitutions etant plus
ou moins troublees par ces grands deplacements, les per-
sonnes faibles et dclicates doivent ne pas s’expatrier; ces
climats sont dangereux pour les vieillards, et les enfants
ne les supportent plus facilement qu’en prenant de grandes
precautions. U faut combiner le voyage de maniere a arriver ii
Tepoaue oii la temperature est moins elevee, suivre en com-
meneant le regime des habitants de la contree, car il y a dans
cliague region des regles d’hygiene traditionnelles, basees
sur I’experience, auxquelles il faut se soumettre. Ainsi, dans
FAlgerie, ou les trahsitions du chaud au froid sont subites, il
conyient d’avoir des yetements ordinaires en laine, et d’autres
supplementaires qui, au besoin, se mettent et se retirent fa-
cilement par-dessus les premiers. Le regime doit etre plus
vegetal qu’animal, et l'usage du cafe est preferable aux bois-
sons alcooliques dont 1’abus est mortel sous ce climat.

Par ces moyens, les colons peuvent, sans inconvement pour
leur sante, aller chercher les avantages qu’offre aujourd’hut
cette contree devenue franeaise, ou le sol etait tellement salu-
bre et productif sous la domination romaine qu’on Fappelait
le grenier d’abondance de Rome, et qui n’est devenu sterile
et sauyage que depuis qu’elle a ete abandonnee en grande
partie a elle-meme par une population etrangere a la civilisa-
tion, vivant principalement du produit des paturages, des
chasses et des rapines. Placee sous notre domination, elle
doit nourrir et enrichir ceux qui savent la cultiver; car, il en
est de la terre comme des hommes, elle a des facutes qui,
lorsgu’elles sont delaissees se perdent completement; elle pro-
duit des ronces, des epines, comme 1’homme inculte produit
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des vices; mais cultivez-la bien, elle vousdonnera destresors
et de grasses moissons.

Quant aux regles hygienigues applicables aux saisons, dont
il nie reste h parler, elles sontles memes que celles des climats.
Si la saison est chaude et seclie, le regime doit etre leger, les
boissons douces, acides, et I’on doit s’abstenir de tout liguide
spiritueux ; si elle est chaude et humide, le ré¢gime doit etre
tonigue, le the et le cafe sont tres-favorables dans ce cas; si
elle est froide, usez des viandes nourrissantes, des boissons
alcooligues avec moderation et faites un exercice energique.

Enfin, je terminerai cet entretien par une derniere remarque
qui doit encore vous donner un exemple de la bonte et de la
sagesse de Celui qui a cree toutes choses.

L’homme trouve dans chaque contree tout ce qui lui est
necessaire pour sa conservation. Dans les pays froids, les
viandes, les vegetaux et les assaisonnements destines a son
usage, ont des proprietes fortempntnourrissantes et excitantes,
tres-propres a entretenir sa force et son energie; il y trouve des
fourrures et des laines qu’avecun peu d’industrie il fait servir
contre les intemperies de 1’air. Dans les contrees chaudes, les
substances alimentaires, les boissons et les assaisonnements
ont une saveur, un arome et des proprietes plutot excitan|es
que nourrissantes, qui lui rendent l’energie que lui ote le
climat; le coton que produisent ces contrees peut lui fournir
des vetements legers et suffisants pour le garantir des ar-
deurs du sojeil. Usez donc de ce que la nature met a votre
portee, vous vous en trouverez bien; tandis que malheur a
Vvous, si, par suite de gouts depraves, vous transgressez les
regles propres aux conditions dans lesquelles vous etos
places |
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Du temperament. — Ce qui le constitue. — Examen des différenls tem-
péraments. — R¢gles hygiéniques applicables a chacun d’eux. — Pre-
miers soins a donner aux altaques d’apoplexie, aux coups de sang.

Je vous ai dit que le temperament, I’age, le sexe et la pro-
fession imprimaient a notre constitution de nombreuses modi-
fications : avec des soins, on peut eviter les accidents qui
naissent de l'influence esercee sur nous par ces differentes
conditions. Je vais dire quelques mots des temperaments et
des regles hygieniques qui leur sont applicables.

Lorsqu’un homme supporte bien la fatigue, travaille long-
temps, vous dites de lui qu’il a un bon temperament; si, au
cofttraire, ayant le desir de travailler, il n’en a pas naturelle-
ment. la force, alors il est mou, il a un temperament faible.
Quand il est vif et ardent, vous le designez comme un homme
courageux et ayant du nerf. Enfin, s’il manque d’action et de
bonne volonte, si son intelligence est affaiblie, vous dites qu’il
n'a pas de cceur, qu’il n’est propre a rien. Eh bien! j’accepte
votre classification des temperaments, quoiqu’ellene soit pas
tout a fait celle des savants, parce qu’elle me permettra de
faire, suivant chaque nature, des applications hygi¢niques que
vous comprendrez plus facilement. Yoyons d’abord ce qui
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constitue chaque tempérament, les causes qui le determinent
et le modifient.

Il est en nous deux classes de fonctions au moyen desquel-
les nous executons tous les actes de la vie: Fune nous donne
la force; l'autre, Fenergie; la premiere, purement materielle
et organique, est principalement representee par le systeme
sanguin, et 'autre, qui estimmediatement sous la dependance
du cerveau, dont les inanifestations ont lieu par l'intelligence
et les sens, a pour instrument le systeme nerveux : 1’un et
T’autre de ces deux systemes forment la base de tout tempe-
rament, et selon que l’'un predomine sur l'autre, il est ou
sanguin ou nerveux. S’ils sont dans un etat d’equilibre com-
plet, ’hnomme jouit a un haut degre de toutes ses forces; il
a ce qu’'on peut appeler un temperament mixte et bon; cet
etat n’est qu’une exception, et le plus souvent Fun des deux
systemes Femporte sur l'autre. Outre ces deux types, il en
existe deux autres qu’on peut appeler la negation des pre-
miers. Ainsi, lorsqu’'un homme a le systeme sanguin telle-
ment. affaibli, tellement p?uvre, qu’il n'a pas de force,
qu’il est mou, que cbez Iui les tissus blancs dominent,
il a un temperament que Fon nomme lymphatigue. Si son
intelligence est affaiblie, s’il n’a pas d’energie, si ses sens
manguent d’activite et son systeme musculaire de force, tout
cela est le resultat d’'un amoindrissement du systeme nerveux,
qui le rend incapable de travail. Enfin, chacun de ces derniers
types peu* s’allier avec Fun des prerniers d’u'ne classe diffe-
rente et fonner encore autant de sous-types; mais nous nous
occuperons seulement des prerniers parce que tous les autres
viennent s’y rattacher.

Les temperaments dependant de notre organisation sont né-
ccssairement hereditaires; ils nous sont transmis par nos
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parents comme la forme (!:; corps, les traits et le caracttre;
mais ils peiivent etre modilies consid¢rablement par diverses
tirconstances materjelles et morales, telles que la gualite de la
nou.nture, Teducation, lesrelations sociales, la profession, etc.
Trop developpes, ils ont de graves inconvenients, et tous nos
efforts doivent tcndre a les entretenir dans de justes limites,
alin d’en obtenir tous les avautages qu’ils peuvent nous pro-
curer.

Le temperament sanguin est du a la puissance et a ’ener-
gie des organes digestifs qui leur permettent d’assimiler une
grande quantite de matiere nufritive. 1l se reconnait a la fer-
mete des chairs, a ’animation du teint, a la coloration de la
peau, au volume et a la saillie des vaisseaux sanguins. La poi-
rine ordinairement est large et bien developpee, le sang riche
et abondant, les mouvements forts et energiques; celui qui
le possede est actif et entreprenant, ses passions sont energi-
ques, et il a besoin de toute la force d’une raison dclairee
pour leur donner une bonne direction. Ce temperament est
plus commun dans les climats froids ou temperes que dans les
climats chauds. Dans les premiers, le regime, le travail, Tha-
bitude, 1’air, tout en un mot concourt a en favoriser le deve-
loppcment qui, bien dirige, donne la force et la sante. Toutes
les regles hygi¢niques que je vous ai enseignees dans les pre-
cedents entretiens lui sont particulierement applicables. Si le
systeme qui le produit domine trop, il dispose aux maladies
intlammatoires, aux nemorrliagies, aux coups de sang. Dans
ce cas il est necessaire de suivre un regime adoucissant dont
les legumes, le lait, les fruits et les boissons aqucuses seront
la base, pour obtenir une amelioration reelle et durable, il
doit etre continué¢ desannees entieres, car, lorsqu il s'agit do
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modifier ce qui constitue materiellement le corps, vous com-
prenez qu’il faut beaucoup de temps.

Lorsgue le sang se trouve appauvri, ie corps imparfaite-
ment nourri est faible, maigre ou bouffi; la peau est pale, les
chairs sont flasgues, les mouvements lents, l'esprit paresseux
et les facultes morales engourdies. Cet etat, qui constitue le
temperament lympbatigue, lorsqu’il n’est pas originaire, peut
provenir d’'une mauvaise nourriture et d’un air malsain; il se
rencontre plus particulierement chez les femmes et les en-
fants. Pour se soustraire aux facheuses infiuences qu’il a sur
nous, il faut eloigner toutes les causes qui favorisent son de-
veloppement et se placer dans des conditions opposees, c’est-
ii-dire respirer un air vif et pur, avoir une nourriture forti-
fiante, des boissons toniques et excita ites.

Lorsque le$ organes des facultes morales et intellectuelles
sont trhs-developpes, c’est-a-dire lorsque le systeme nerveux
a une grande energie, ii en resulte une grande surexcitation
de tous les organes placés sous sa dependance. Cet etat cons-
titue le temperament nerveux. Quoique souvent originaire, il
est cependant le resultat de ’education, qui, comme vous le
savez, est a I’ame et ii ses instrunients ce que la nourriture
est a la partie materielle du corps; il se rencontre plus parti-
culierement ii un point trts-prononce dans les pays chauds, et
il est plus commun chez les femmes que chez les hommes. 11
se reconnait a une sensibilite excessive, quelquefois meme
maladive, ii une mobilite de pensees, d’ou il resulte certains
desordres dans les actions; les sensations morales sont dere-
glees, souvent fausses. L’exces dece temperament est facheux,
car il determine ces maladies dites nerveuses, si p¢nibles et si
difficiles a guerir; il trouble aussi les organes de la vie nntri-
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tive; les digestions se font mai et la sante est compromise.
Toutes les maladies que je vous ai signalees comme dues aux
desordres des affections morales n’ont pas d’autres sources:
on dit vulgairenifcnt des personnes dont le systeme nerveux
est excessivementdeveloppe et deregle, que chez elles la lame
use le fourreau. Cette figure est bien exacte : en effet, elles
maigrissent et succombent prematurement a quelque maladie
du coeur, du foie, de ’estomac ou de quelque autre organe
essentiel.

Pour prevenir les funestes effets de cet etat sur la sante, il
faut s’abstenir de nourriture excitante et principalement de
ces boissons emvrantes qui portent directement leur action
sur le systeme nerveux, car si vous augmentez trop son acti-
vitd, votre raison ne pourra plus le diriger et le dominer
comme il est necessaire. Le regime doit donc etre doux quoi-
gue substantiel, et il faut surtout eviter ces impressions trop
vives qui viennentprovoquer des pcnsees de nature atroubler
I’ame.

Avec ce temperament bien developpe et en moine temps
bien dirige, les facultes intellectuelles et morales ont toute
I’etendue etlaprofondeur que permet Torganisation cerebrale,
c’est le temperament propre a ces hommes de genie, la gloire
des stecles qui les ont vus naitrc et Thonneur des nations qui
les ont produits.

Pour terminer 'etude hygienique des temperaments, il me
reste a vous entretenir du quatrieme genre, que j’appellerai
apathique, qui resulte de l’insuffisance et de la faiblesse du
systeme nerveux. Ceux qui naissent ainsi ont les facultes in-
tellectuelles tres-bornees, les sensations obtuses et les affec-
tions morales engourdies. Pour eux, toutes les impressionsde
I’ame qui emeuvent sont amoindries; ils vivent dans la plus
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complete apathieet dans la plus grande insouciance; enfin, si
T'action du systeme nerveux est trop reduite, il en resulte
labrutissement et meme l'idiotisme.

L’hygiene ne peutmalheureusement rien contre l'idiotisme:
mais elle a quelque pouvoir sur l'abrutissement, sur I'amoin-
drissement du systeme nerveux. Generalement cet etat est du
a la mauvaise direction que les facultes ont reeue dans I’en-
fance, ou plutét au manque de soins et de culture dont elles
ont ete 1’objet. Quelquefois pour les adultes il provient d’un
trayail manuel purement macliinalqui laisse !’intelligence dans
Uinaction la plus comptete pendant de longues annees; l’isole-
ment habituel laissant i’ame et le coeur sans emotion, favorise
aussi cet etat miserable; et trop souvent ’'usage des boissons
qui stupefient et engourdissent le ceryeau, concourt au meme
resultat. Pour combattre autant que possible les effets desas-
treux d’un pareil temperament, il faut d’abord ecarter toutes
les causes qui 1’ont produit ou bien qui servent & ’entretenir.
L’education de 1’enfant doit etre faite avec soin et intelligence;
le regime doit etre excitant, et on doit chercher a reveiller en
lui, par I’exercice des facultes intellectuelles et morales, ce
systeme nerveux engourdi.

J'ai du vous exposer d’abord les types des quatre tempera-
ments principaux que peut presenter la constitution humaine;
mais il est rare que chacun d’eux soit assez prononce pour
effacer les autres. Le plus communément, ainsi que je vous
I'ai deja dit, ils sont mixtes, c’est-a-dire que le temperament
sanguin peut se rencontrer avec le developpement exagere du
systeme nerveux ou son affaiblissement, de meme aussi le
temperament. lymphatigme existe avec toutes les modifications
que peut presenter le systeme nerveux. Ainsi, par suite de
notre organisation primitive ou de notre maniere de vivrc,
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notre constitution présente ordinairement la predominance
d’un ou de deux temperaments sur les autres. Afin de dctruire
Uinfluence facheuse que peut avoir pour notre sante ret exces
d’un temperament, il faut, par un regime materiel et morat
bien entendu, moderer et affaiblir celui qui domine, fortifier
et developper celui qui se trouve opprime. Par exemple, un
temperament lymphatique et nerveux devra laisser en repos
son intelligence, faire taire ses passions, avoir un regime for-
tifiant et non excitant et prendrederexercice.Lesanguin,qui
a de la tendance a tomber dans cet etat d’engourdissement
morat et intellectuelquiconduit a ’abrutissement, devraavoir
un regime materiel doux et excitant tout ii la fois, et le sys-
tome nerveux devra etre reveille par des occupations intellec-
tuelles et des emotions morales qui en augmentent la sensi-
bilité.

Ces developpements suffiront, ce me semble, pour vous
faire comprendre la maniere dont on doit diriger les constitu-
tions afin d’¢viter les maladies dues ii I’exageration d’un tem-
perament. Ne me dites pas que mes conseils ne peuvent vous
convenir, et qu’il vous est impossible de vous y soumettre,
parce que vos occupations ne vous le permettent pas, que
votre mctier ou votre profession vous obligent d’ailleurs a
faire toujours la meme chose et ne vous laissent pas la possi-
bilite de vous occuper de votre sante. Je vous repondrai que
toutes les regles ci-dessus vous sont parfaitement applicables.
A legard du regime materiel, vous avez toujours, quel que
soit I’etat de votre fortune, la faculte de choisir les aliments et
les boissons qui conyiennent & votre sante, parmi ,'eux dont
vous faites usage habituellement; pour ce qui est des distrac-
tions et de I’exercice qui peuvent vous etre necessaires, il
yous est i mjours possible d’y consacrer les heures et lesjours
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de repos qui vous soiii accordes et pfescrits. Ainsi, vous le
voyez, l'art de savoir vivre, pris dans son acception hygieni-
que, consistea utiliser, dans !’inléret du corps, les ressources
gue chacun possfede, et a mettre, suivant les circonstances, de
I’harmonie dans cette machine, compliquee il est vrai, mais si
bien organiste qu’en observant, avec le plus simple bon sens,
les regles hygieniques, on peut la soustraire a un grand nom-
bre de maladies et la conserver longtemps en bon ¢tat.

Je terminerai cet entretien par quelques conseils sur les
prerniers soins a donner aux hemorrhagies et aux coups de
sang, accidents particuliers aux temperaments sanguins.

L’hemorrhagie nasale, plus effrayante que dangereuse, est,
comme vous le savez, une perte de sang par le nez. Il n’im-
porte de I'arreter que dans le cas ou elle se prolonge et est
abondante. On y parvient ordinairement en employant quel-
ques lotions d’eau fraiche sur la tete et sur la figure, en tam-
ponnant I'ouverture du nez avec de la charpie imbibee de
vinaigre et en comprimant fortement avec le pouce le cole du
nez ou se fait I’ecoulement.

Le coup de sang ou apoplexie n’est autre chose qu’une
hemorrhagie interieure; le sang, au lieu desortir par le nez,
se repand dans le cerveau. Il y a alors subitement perte de
connaissance, cessation de mouvement et danger de mort. Il
faut, au plus vite, appeler le medecin, et, enattendant, ne pas
rester oisif. Je ne vous conseillerai pas d’ouvrir une veine, car
cette petite operation ne peut etre faite que par une personne
experimentee; mais hatez-vous de debarrasser le malade des
vetements qui peuvent gener la circulation du sang, plaoez-le
la tete elecee; faites continuellement des ablutiom d’eau
froide sur sa tete, ou, au moins, ayez som qu’il ait toujours
la tete couverte de linges mouilles et froids sans cesse reaou-



216 VINGT-DEUXIEME ENTRETIEN.

vclés. Attirez le sang aux extremites des mcmbres par des
bains de pieds chauds, brulants meme; enveloppez les pieds
de cataplasmes synapises. En continuant ces soins jusqu’a
I’arrivee du medecin, vous aurez fait tout ce qui vous est pos-
sible pour arreter le mai. Dans un cas aussi grave, si le
malade revient a lui, il peut rester paralyse d’un ou de
plusieurs mcmbres, ce qui tombe dans le domaine de la me-
decine.
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Uygiene des enfants, des vieillards et des femmes. — Premiers soins4
donner a quelques maladies de 1’enfance : croup, convulsions et diar
rhée.

Tous les principes quej’ai posc¢s, toutes les prescriptions
gue je vous ai faites, ont eu pour but principal ’'homme
adulte; je dois maintenant vous faire connaitre les soins
hygi¢niques particuliers qu’exigent le vieillard, I’enfant et la
femme.

L’enfant, a sa naissance et pendant les premiers mois de
son existence, n’a que des besoins organiques, c’est-a-dire
ceux qui servent au developpement matdriel de son corps.
Dans les premiers moments de I’existence, il suffit qu’il soit
convenablement nourri,couvertettenu proprement. Le lait de
sa mere donne a l’enfant un aliment naturel en rapportavecses
besoins et les forces digestives de ses organes; pour lui, rien
ne peut remplacer avantageusement cette nourriture. Si elle
vient a lui manquer, ’enfant doi-t etre confie de preference i
une bonne nourrice; les soupes, les bouillies et le lait des
animaux ne devant jamais etre ajoutes que pour suppleer i
Uinsuffisance du lait msteruel, et cela quelques mois seulement
apres la naissance. Il est indispensable de tenir l’enfant dan»

18
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la plus grande proprete pour que rien ne s’Oppose aux excre-
tions qui sortent en abondance a travers la peau etaussi pour
que cette membrane si fme et si tendre ne soit pas alteree
par le contact des matieres acres et irritantes. La malproprete
est la cause pnncipale des rougeurs et des plaies que Fon
voit trop souvent sur le corps de ces pauvres petites creatu-
res negligees par leurs parents. Les vetements ne doivent
jamais etre etroits ni trop serres, afln que rien ne s’oppose
a son developpement et qu’il conserve toute la liberte de ses
mouvements. Je vous engage meme a le laisser souvent tout
a fait libre s’ebattre sur un tapis au soleil ou dans une cham-
bre chaude, et vous le verrez devenir fort et vigoureux; il
marchera plustot. D’un autre coOte, ce jeune corps qui produit
une chaleur qu’il perd tres-vite, a besoin d’etre enveloppe de
faeon a conserver une temperature moderee; il faut donc
ajouter a la couche ou a la chemise de toile qui couvre la
peau, un vetement de coton ou de laine, selon la saison.

Vous vous rappelez le role important de Fair sur notre or-
ganisation et Finfluence qu’ilexerce sur notre sante; ehbien!
vous devez comprendre que Fenfant, cet etre si frele et si de-
Hcat, a besoin de respirer un air de la plus grande puret¢.
Malheureusement il n’en est pas toujours ainsi, et, meme i la
campagne, vous voyez des enfants etioles, dans un etat de
paleur du a Faspiration habituelle de Fair vicie d’une cham-
bre malpropre ou incompletement aeree.

Ayez aonc soin, vous qui aimez vos enfants, de les en-
tourer des leur naissance de proprete, d’air et de soleil, sans
cela tous les autres soins que votre tendresse pour eux vous
portera ii leur prodiguer deviendront infructueux, et vous an-
rez la douleur de les voir malingres et maladifs.
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Pendant les prerniers mois de sa vie et pendant la duree
de sa premiere dentition, I’enfant est expose a de hombreuses
maladies. Les soins hygienigues que je vrens d’indiquer sont
les meilleurs et les plus surs preservalifs. Cependant je crois
utile de vous parler des prerniers secours a donner a un en-
fant en cas de certaines maladies qui doivent etre détournees
promptement.

Le croup se reconnait a I’enrouement du cri et de lavoix, a
la toux rauque et surtout au sifllement de la respiration: en ap-
prochant l'oreille, on observe facilement ce caractere parti-
culier de la maladie de I’enfant. Ce sifllement se produitdans
la partie superieure du conduit que je vous ai designe sous le
nom de larynx, et se distingue facilement du bruit que pro-
duit 'air en traversant les fosses nasales embarrassees, car
il sefaitentendre, meme lorsque ’enfant respire par la bouche.
A tous ces signes, et principalement au dernier, vous devez
reconnaitre la presence du croup; ne vous en laissez pas im-
poser par la gaiete de ’enfant, par son apparence de sante et
par I'absence de la fievre, le croup est la, il faut le combattre
des son debut et au plus vite; une heure ou deux apres, il
n’est peut-etre plus temps. Sitét que vous aurez reconnu ces
terribles symptomes, faites ce que je vais vous dire en atten-
dant le medecin. Dans un verre d’eau tiede, mettez un grain
ou cing centigrammes d’emetique; donnez a l’enfant une ou
deux cuillerees a bouche de cette solution toutes les cinq mi-
nutes, jusqu’a ce qu’il yomisse. Si le rale persiste, continuez;
suspendez s’il cesse, et recommencez s’il reparait. Si la face
est rouge et la peau brillante, appliquez au milieu du cou une,
deux ou trois sangsues selon I'age de !’enfant, et, en meme
temps, tenez le corps chaudement, surtout les pieds. Ces pre-
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miers soins peuvent guerir ou au moins arreter les progres
de la maladie etrendre les prescriptions du medecin plus ef-
ficaces.

Les convulsions ont des signes qui permcttent a tout le
monde de reconnailre cette maladie. L’enfant perd connais-
sance, son corps se roidit, ses membres ont des secousses in-
yolontaires, ses traits se contractent et se relachent, les pau-
pieres sont entr'ouvertes et agitees, le globe de I'ceil se meut
rapidement et le miroir se cache sous la paupiere superieure
ou se retourne en dedans; quelquefois les dents se serrent et
produisent un craguement. Cette crise peut durcr gquelques
instants; elle peut etre suivie d’un calme parfait, d’une agi-
tation ou d’un profond accablement. Comme cet etatexige un
traitement energique et intelligent qui n’est pas toujours le
meme, il est indispensable d’avoir recours au plus vite a un
medecin. En l'attendant, coucliez ’enfant sur le dos, la tete
¢levee, denouez tous les liens de ses yetements et surtout
ceux qui serrent le cou, enlevez son bonnet et couvrez la tete
de linges trempes dans !’eau froide, qui seront renouveles a
mesure qu’ils commenceront a s’echauffer; enveloppez les
pieds et les jambes de cataplasmes de mie de pain ou de farine
de lin chaude arrosee de vinaigre: laissez a ’enfant la liberie
de ses mouvements et continuez vos soins apres la crise pour
en prevenir de nouvelles; faites-lui avaler quelques cuillerees
d’eau sucree avec un peu de (leurs d’oranger ou une legere
infusion de (leurs de tilleul. Point d’autres medicaments, point
de drogues, point d’elixir; surtout soyez calme aupres de cc
pauvre petit etre; qu’il n’entendepas de bruit, de cris, point
de secousses ni de grands mouvements, qu’il y ait de l'air
dans la*chambre; si le mcdecin tarde a venir, et si los acces

se renouvellent, ou sil’enfant est profondementassoupi, vous
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pouvez utilement, et sans danger au moins, appliguer une ou
deux sangsues derriere chague oreille sans cesser les autres
soins.

A cet age, le devoiement est une maladie qui effraye moins
les paients, mais qui, cependant, fait bien des victimes; on
I’attribue a la dentition, a un refroidissement, a une mauvaise
digestion. 11 cesse, puis reparait. L’enfant continue a teterou
a manier; son appetitvarie. Il n’est pas alite; cependant il mai-
grit, il perd de son activite; son caracterechange ,ilcriesou-
vent, Irop heureux si on n’attribue pas sa maladie a des vers,
et si on ne le gorge pas de tous ces vermifuges que vendent
les charlatans. Quand, meme en bonne santd, ses excretions
renferment des vers, on continue de lui donner des drogues
qui purgent; alors la fievre arrive, nous sommes appeles, et
nous trouvons un enfant epuise, ayantce que nous appelons
une maladie chronique des organes de la digestion, maladie
grave qui aurait pu etre prevenue avecun peu d’attention. Le
dévoiement est presque toujours du a un mauvais regime et
a un air malsain. Les bouillies epaisses et rechauffees, les
soupes ou les legumes mai prepares, rechauffes ou alteres,
les fruits qui ne sont pas murs ou bien ceux qui sont pourris,
le cafe au lait quipourbeaucoupd’enfantsremplace tropsou-
vent les soupes et les bouillies, ont des inconvenientsquenous
constatons tous les jours. Ces accidents peuvent cependant
etre evites facilement avec un peu plus de soin dans le choix
et la preparation des aliments, et les vers si communs le se-
raient moins, car ils se developpent surtout dans les corps
mai nourris, comme ces insectes de la peau dont le nom seul
inspire du degout et provoque une sensation desagreable,
sont I'apanage des personnes qui manquent aux regles de la

roprete en portant du linge sale eten ne se kwant pas.
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Icije termine ce que j’avais h vous dire sur les soins qu’exige
la premiere enfance; ils sont bien importants puisque la sante
et I'avenir de vos enfants en dependent. Pour parcourir une
longue carriere, il faut constituer le corps sur des bases so-
lides. Tous les hommes doivent travailler; mais quand le tra-
vail est necessaire a l'existence, il faut se bien porter pour
pouvoir soutenir les fatigues d’une profession corporelle. Veil-
lez donc a ce que, des leur plus bas age, il ne s’etablisse pas
chez vos enfants des germes de maladies qui se développeraient
plus tard; ne leur donnez pas moins de soins qu’aux grains,
aux arbres et aux plantes que vous confiez a la terre. Pour
ceux-ci, une fois le terrain prepare, vous les ariosez , vous
les abritez, vous dirigez leur developpement, vous les taillez,
vous les redressez et les soutenez. Aussi, vous etes recom-
penses en raison de vos soins et de votre intelligence. Qu’il
en soit donc de meme pour vos enfants; soignez-les des leur
entrée dans la vie, soignez-les toujours, et ils rapporteront de
bons fruits.

Un vieillard inspire a tout homme bien élevé un sentiment
de respect et de veneration instinclif dont on ne se rend pas
toujours compte, sentiment du a plusieurs causes que je tiens
& vous expliquer et qui sont de nature a augmenter les soins
et les egards dont nous devons entourer la vieillesse.

On ne parvient a un grand age qu’apres avoir bien su con-
duire son corps et I'avoir preserve de tout exces, parce qu’on
a ete a la fois un homme intelligent et morat, en un mot, parce
qu’on a ete un homme honorable. Les passions n’ont pas
consum¢ la vie, on a su e.viter les faiblesses et les ecarts m-
herents a notre nature; I'experience est venue et elle peut
eclairer par ses legons ’enfance et la jeunesse. C’est pour ces
motifs principalement que les vieillards doivent etre un objet
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de vencration : notre devouement, notre reconnaissance a leur
dgard s’ils sont nos peres, ou siraplement nos bienfaiteurs, ne
sont pas des dettes que nous payons, c’est un devoir impe-
rieux que nous remplissons et dont nous devons compte a
Dieu qui nous le prescrit.

Chez les vieillards, les forces physiques s’affaiblissent alors
gue l’intelligence et le sentiment gagnent encore et s’epurent;
ils ont, par consequent, besoin d’une bonne nourriture, d’un
air sain comme du calme de l'esprit et des sens. Si tous nos
organes avaient une force egale, si, dans le cours de la vie,
aucun d’eux n’eprouvait d’atteinte, s’il existait enfin dans no-
tre organisation une harmonie parfaite, nous parviendiions ii
un age tres-avance. Mais il n’en est pas ainsi: un vice liere-
ditaire, une maladie contractee pendant I’enfance, les fatigues
professionnelles, et plus encore une mauvaise direction de
nos facultés morales viennent frapper un organe et I’a«ffaiblir,
le rendre impuissant; on devient inlirme, et cet etat est per-
manent pendant la vieillesse.

A cette epoque de la vie, les resultats de toutes les impres-
sions fortes que I’'on a eprouvees pendant la carriere parcou-
rue se font sentir; on souffre alors des exces du corps qui
remontent a la jeunesse: il faut qu’elle se paye, comme on dit:
quelquefois c’est une jusie punition, mais plus souvent aussi
c’est la consequence d’un rude fabeur entrepris pour soutenir
sa familie ou pour servir son pays. Quoi qu’il en soit, un vieil-
lard inlirme doit etre un objet de sollicitude pour tout le monde
et de soins particuliers pour ceux qui lui sont attaches par le
sang ou la reconnaissance. Les organ s digestifs etant plus
faibles et les besoins du corps moins grands, on doit lui choi-
sir des aliments d’une digestion facile et eonien nt, sous un
petit volume, unequantite suflisante dc matieres nutritives
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des mets simples et assaisonnes de maniere a faciliter la di-
gestion ; entin des boissons legerement tonigues necessaires
pour soulenir les forces. Les exces en tout genre et sDeciale-
mext en aliments et en boissons excitantes sont funestes a
cet age; ils produisent un desordre qui eteint subitementla
vie ou rend gravement malade. Pour un yieillard, un air pur
est indispensable; ses secretions etant souvent ralenties, on
doit leur venir en aide. A cet effet, la peau qui, comme tout
le corps, a perdu de sa yitalite, a besoin d’etre tenue propre-
ment, et le developpement de la chaleur naturelle ayant
moins d’activite, il faut employer des yetements plus chauds.

Les facultes intellectuelles et morales ne doivent etre exer-
cees que de maniere a entretenir les connaissances acquises.
Tout exces en ce genre use de meme que 1’absence d’action,
et fait tomber dans un etat d’abrutissement qui, s’il n’est pas
senti par celui qui en est atteint, n’en est pas moins penible
pour ceux qui l’entourent. Toute passion vive, colere ou sen-
suelle determine des accidents qui mettent fin a la vie des
yieillards. Chez ceux qui ont conserve la sensibilite du coeur,
si les affections tristes agissent comme des poisons lents, les
jouissances paisibles de la vie de familie, les douces distrac-
tions que donnenl les souvenirs du passe, peuvent, a la fois,
prolonger la vie et la rendre agreable.

Il arriye un moment ou les yieillards ne peuvent plus se
procurer eux-memes tous ces soins physiques et moraux,

c’est alors le devoir de leurs enfants, de leurs parents et de
tous ceux qu’ils ont obliges de les leur donner.

Le sentiment seul du devoir suffit pour faire honorer la
yieillesse; puis, ceux qui s’en acquittent comme il convient
sont honores a leur tour. Les soins que vous aurez prodigues
aux Yieillards, les egards dont vous les aurez entoures vous
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seront rendus un jour. Instruite par votre exemple, la gene-
ration qui vous suit rendra plus douce votre yieiilesse et vous
aurez lait ainsi votre devoir et un bon calcul.

Tou'es les regles hvgieniques concernant l’enfance et la
yieillesse s’appliquent indistinctement a !’homme et h la
femme. Mais, pendant la duree de I’age adulte, la femme abe-
soin de soins particuliers, a cause des indispositions aux-
quelles elle est sujette et des fonctions importantes qui lui ont
ete attribuees par la nature, qui font d’elle I’agent actif de la
reproduction de notre espece. Pour remplir ce devoir impe-
rieux, il lui fallait une organisation plus delicate et plus sen-
sible; elle avait besoin d’une grande energie pour supporter
les veilles et les fatigues de la maternite : tout cela lui a ete
deparli, car si la femme a moins de force corporelle que
rhomme, moins de ces facultés qui donnent !'autorite et le
pouvoir, en revanche elle a plus de sensibilite de coeur, plus
de de\eloppement et de finesse dans les sentiments moraux;
ses mouvements sont plus souples et plus doux.

Cette constitution de la femme et les fonctions qu’elle est
appelee a remplir la disposent a des maladies particulieres dont
je n’ai pas a vous parler ici. Je vous dirai seulement a vous,
deja inaries ou qui le serez bientdt, que vous ne devez pas
souffrir que vos femmes executent des travaux manuels trop
energiques. A elles les soins du menage et les professions qui
demandent plutét de I’habilete et de la patiencequedegrands
efforts musculaires. Veillez a ce qu’elles se menagent lors-
qu’elles sont devenues meres; n’oubliez pas combien elles
sont impressionnables et ne troublez pas le coeur de celle qui
nounit vos enfants, car toute revolution determine un trouble
qui fait plus de mai encore a I’enfant qu’a la mere. Exigez,

;autant que cela peut se faire, qu’elles nourrissent elles-memes
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leurs enfants. S’il en resulte pour elles quelques douleurs ou
des fatigues, elles en seront bien dedommagces; d’abord ma-
teriellement parce qu’elles se retabliront plus promptement
apres <eurs couches, et qu’elles seront preservées d‘unc fonie
de maladies et d’indisposilions auxquelles sont exposees celles
qui veulent se soustraire a ce devoir de la nature; et ensuite,
moralement, elles seront récompensees non-seulement par la
satisfaction qu’elles 6prouveront de voir leurs enfants venir a
merveille sous Finfluence d’une nourriture naturelle, mais
encore par une foule de petites jouissances qu’une complete
maternite peut seule procurer, et qui, se renouvelant chaque
jour et a chaque instant, font oublier les fatigues, les veilles
et les soucis.

N’entrainez jamais vos femmes dans ces iieux ou tous les
sens sontexcites; eloignez d’elles lesboissons spiritueuses qui
portent a tous les desordres et causent la ruine des menages.
De plus, que les parents disposent leurs filles a la tache se-
rieuse qui les attend en les eloignant des plaisirs qui peuvent
les encrver, en fortiliant leur ame contre les ¢cueils de leur
sexe, de maniere a en former des mores de familie bien
constituees.

La sant6 de vos enfants depend souvent de celle de leur
mere. Je viens d’appeler votre attention sur les conditions fon-
damentales d’une bonne sante pour une femme. Vous ne vous
doutiez peut-6tre pas des consequences d’une fausse conduite
ou de simples negligences a cet egard. Maintenant que vous
etes prevenus, il ne tiendra qu’a vous de les eviter.
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Hygione des ouvricrs. — Conseils hygi¢nigues sur 1’apprentissage. —
Hygiene des professions di\is¢es en trois categories : 1° professions
sédentaires intellectuelles, 2° professions sedentaires actives, 3 pro-
fessions qui s’excrcent a 1’air libre.

Pour terminer I’examen des circonstances qui modifient
notre constitution et exigent des soins hygieniques particuliers,
il me reste a vous parler des professions. Vous remarquerez
que tout dans mes entretiens a ete dit au point de vue de I'in-
teret des ouyriers en gencral, maintenant il existe des regles
parliculieres a certaines professions, suivant leurs conditions
hygieniques.

L’avenir de I’hnomme dependant de la profession qu’il em-
brasse et celle-ci ayant une grande influence sur la sante, je
dois, comme hygieniste, vous donner quelques conseils qui
vous aideront a reconnaitre celle qui peut convenir a vos en-
fants, puis vous indiquer les moyens de diriger vous-memes
votre sante dans les differents metiers que vons exercez.

L’enfant doit toujours etre guide dans le choix d’une pro-
fession, afin que celle-ci soit en rapport avec ses disposi-
tions, son intelligence, sesforcesphysiques, ses gouts et aussi
avec la fortune de ses parents. Lorsqu’il y a accord entre
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toutes ces considerations, il a de grandes chances de rcussite.
Si, au contraire, une tendresse mai 6clairee, une ambition de-
raisomable engagent les parents a adopter une carriere qui
flatle davantage leurs propres vues, ils sont conduits a faire
des depenses en pure perte et meme a compromettre un avemr
qui leur est cher. Il en est de meme lorsque les parents veu-
lent contraindre une vocation bien prononcee qui n’est pas un.
caprice ou une illusion, comme en ont si souvent les jeunes
gens au moment de prendre un parli. Pour eviter ce double

ecueil, attachez-vous a reconnaitre le caractere, le degre d’in-
telligence, la capacite physique de vos enfants. Consultez
prudemment leurs propres dispositions; eclairez-les et usez
de votre autorite pour les introduire dans la voie qui leur
convient, car une profession adoptee au hasard engendre
souvent pour la vie enliere les cor:s¢quences les plus graves.

Il est des constitutions fortes et robustes qui peuvent sup-
porter sans danger presque tous les exercices si varies des
differentes professions; il en est d’autres, au contraire, dont
les organes ont une faiblesse relative qui les dispose a con-
tracter facilement les maladies qui derivent de certaines in-
tluences. 11 faut tenir compte de la disposition organique et
ne pas prendre un metier qui fatigue des parties deja faibles.
Ainsi, un enfrit ‘elicat, d’un temperament lymphatique, se
trouvera mai dans une profession absolument sedentaire,
comme celle de tailleur, de cordonnier, etc. Dans cescondilions,
sa santd et sa constitution se dctruiront completement, les
sources de la vie -eront atteintes et facilement epuisees; tan-
dis que s’il avait choisi une profession s’exereant a l’air libre
et demandant de I’activite musculaire, tous ses organes au-
raient pris de la force et sa constitution n’aurait fait que s’af-
fermir. Je pourrais multiplier les développements de ce genre;
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mais cela est si Clair que vous m’avez dejii compris; en sorte
gu’a I'aide de vos connaissances hygieniques vous vous atta-
cherez avec soin ii reconnaitre la nature de la constitution de
vos enfants pour en faire principalement le point de depart de
la profession a leur donner.

Beaucoup d’ouvriers chez qui le sentiment paternel n’est
pas eclaire ou se trouve eteint, regardent comme le point le
plus important que leurs enfants gagnent quelque chose le
plus tét possible. lls ne leur laissent pas memele temps d’al-
ler aux ecole$, d’apprendre a lire et ii ecrire et d’acquerir
Uinstruction necessaire pour faire leur premiere communion.
A laville, on s’empresse de les envoyer dans les fabriques; a
la campagne, on les oblige ii aider aux ouvriers, ou a ramasser
sur les chemins et dans les champs des engrais et de la nour-
riture pourlesbestiaux. Avec de pareils exercices ii cetage, le
developpement intellectuel et physique se trouve comme arreto
chez les premiers par suite d’un travail purement mecanique et
de l'insalubrite de Tatmosphere des ateliers; ils restent pendant
toute leur vie maladifs et sans energie. Les seconds prennent
de bonne lieure des habitudes opposees i tout travail intellec-
tuel, c’est-a-dire des habitudes de vagabondage et de pa-
resse; et, quand vient I'age de I'apprentissage, ignorants et
deja debauches, il ne sont propres ii rien. Souvent ils quittent
la maison paternelle et ne peuvent etre occupes qu’aux tra-
vaux les plus penibles et les moins productifs; n’ayant au-
cune aptitude, n’ayant pratique aucun travail regulier, ils
sont mcapables de quoi que ce soit. S’il arrive que le temps
et les circonstances les tirent d’une condition aussi miserable,
prives des premieres connaissances necessaires, ilsnepeuvent
sortir des premiers echelons de la carriere gu’ils ont embras-
see. Mais le plus souvent cette classe d’individus vient de
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bonne heure et a plusieurs reprises peupler les prisons et
les li6pirauN.

Cette verite a inspire a un philanthrope de notre epoque,
Uiionorable M. Demetz, lapensee de creer un etablissementen
vue de ramenerchez ces jeunes vauriens deja condamnes pour
vols ou autres mefaits, le sentiment de la dignite humame et
avec lui les principes de morale, de travail et de conduite
qui leur ont manque ou qu’ils avaient perdus. Cet etablisse-
ment, fonde a Mettray, fait ’objet d’une juste admiralion, et
gque vous partagerez vous-memes en songeant a tout ce qu’il
faut d’habilete, de devouement et de perseverance pour faire
penetrer la lumiere dans ces ames de tenhbres, pour reporter
au bien les tendances de tous ces esprits adonnes au mai, en-
fin, pour creer ou refaire des hommes avec des natures brutes
ou degenerees.

Les malheureuN parents qui abandonnent ainsi leurs enfants
s’excusent sur leur misere; ils invoquent la necessite; ils disent
etre dans l'impossibite defaire aucun saerificepoureux. C’estla
une erreur ou un vain pretexte, car ’education est gratuite en
France pour les pauvres, et jusqu’a I'age de la premiere com-
munion, le travail d’'un enfant n’est pas assez productif pour
gu’il soit permis a des parents d’en faire un objet de specu-
lation. D’ailleurs, entre les classes, les jours de conge et
pendant les vacances qui correspondent ordinairement a I'e-
poque des plus forts travaux de la campagne, les enfants ar-
rives a un certain age ont bien assez de temps pour travailler
selon leurs forces qu’il importe de menager. D’un autre cote,
un enfant qui a reeu les premiers elements de linstruction
trouve a apprendre une profession en donnant du temps a
defaul d’argent.

Les dangers d’un etat en desaccord avec les gouts et les
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forces, les dangers encore plus grands qui resultent de I’ab-
sence de toute profession chez un individu n’existent pas seule-
ment pour vos enfants; ceux des personnes riches, qui 1l’ont
aucunement besoin de gagner leur pain, doivent cependant,
comme les vétres, obeir a cette loi generale du travail.

Ceux qui veulent s’y soustraire, ceux qul n’emploient leur
activite qu’ase creer desjouissances sensuelles qui deviennent
bient6t pour eux des besoins factices insatiables, au lieu de
pourvoirseulement aux besoins reels relativement restreiuts et
de porter ensuite leur intelligence vers un but supeneur,
enfin, ceux qui ne savent pas epargner leur fortune, tout en
exereant la charite, tombent dans une ruineg inevitable.

Ledefaut detravail engendre le desordre de la conduite, et
celui-ci, a son tour, entraine la perte des richesses, de la sante
et de la consideration. Le jeune homme qui en est arrive la
setrouve au memeniveau dedegradation quel’enfant du pauvre
aqui toute bonne direction a manque. La misereet la demora-
lisation etablissent entre 1’un et ’autre une sorte d’egalite.

Sous le rapport hygiemque, nous devons considerer les pro-
fessions suivant les facultes et les organes qu’elles mettent en
acticite, et suivant l’inlluence sur la sante tant de I’exercice
gu’elles necessitent que du milieu dans lequel I'ouvner se
trouve place.

Je vous ai dit ailleurs qu’un esercice modere est favorable
au developpement et a la conservation de nos facultes et de
nos orgaues, qu’un exercice force les epuise, de meme que
U"inaction les affaiblit; par consequent, dans notre buthygie-
nique, nous envisagerons les professions d’a;;;es le genre
d’exercice qu’elles occasionnent, en groupant ensemble celles
qui mettent en jeu les memes organes quoique avec une cer-
taine variete de mouvements. Nous etablirons donc seule-
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ment trois categories de professions, savoir : les professions
sedentaires intellectuelles, dans lesguelles les muscles sonl
inactifs en tout ou en partie; les professions sedentaires ac-
tives, qui s’exercent a l'interieur, mais avec le concours du
systcme musculaire, et enfin, les professions exterieures, c’est-
a-dire celles qui s’exercent a l'air libre.

Dans les travaux intellectuels tels que ceux des ecrivains,
artistes, fonctionnaires, etc., I'activit¢ se produit principale-
ment dans le cerveau; les sens sont faiblement oocupes et les
muscles restent dans le repos. Si ce genre de travail qui oc-
cupe exclusivement I’esprit est trop actif ou trop prolonge, le
cerveau se fatigue, tandis que tous les autres organes prives
d’exercice s’affaiblissent, se troublent, et la sante peut etre
compromise. Il est donc indispensable que les hommes quise
livrent aux lettres, aux sciences et aux arts, prennent quel-
ques precautions pour entretenir les fonctions organiques. lis
doivent eviter de travailler aussitot apres leur repas, marcher
pendant quelques heures chaque jour, chercher quelques dis-
tractions en dehors de leurs travaux habituels, et surtout ne
pas prendre sur leur sommeil pour travailler. Malheureuse-
ment cette derniere prescription est quelquefois pour eux la
plus difficile a remplir; car, si un artisan peut executer sa
besogne en causant, en chantant et en pensant a autre chose,
s’il est le maitre de la suspendre et de se reposerquand il lui
plait, il n’en est pas ainsi de celui qui travaille avec son in-
telligence; pour ce dernier, son occupation le suit partout,
aussi bien a la promenade et pendant les repas qu’au cabinet.
Poursuivi par ses idees, il ne peut prendre part A aucune
distraction; trop souvent meme la nuit ne l'arrete pas et le
sominei. n’est pour lui qu’une agitation dont le but est le
meme que celui de la journee.
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Ayez donc un peu plus de consideration, vous, ouyriers in-
dustriels, pour des hommes qui abrégent leur vie en eher-
chant par un travail d’esprit les moyens d’etre utiles a I’hu-
manite, et méprisez seulement ceux qui emploient leurs facul-
tes a faire des ouvrages contre la religion, la morale et la
societe.

Les ouvriers qui exercent a l'interieur des professions sc¢-
dentaires, tels que les horlogers, les bijoutiers, les couturto-
res, les brodeuses, les cordonmers, les tisserands, etc., eprou-
vent une partie des inconvenients qui incombent aux trayail-
leurs intellectuels. Certains muscles restent aussi inactifs et
s’affaiblissent, Hiarnionie organique se trouble, et la sante est
facilement compromise lorsqu’on neglige d’exercer, par un
moyen quelconque, les parties qui restent inactiyes.

D’un autre c6te, dans chacune de ces professions il y a des
organes qui sont plus particulicrement fatiguc¢s. Ainsi, chez
les horlogers, les yeux trayaillent et la vue s’altere prompte-
ment; les couturieres et les brodeuses se tiennent ordinaire-
ment courbees et se deforment la poitrine; les cordonniers,
forces d’appuyer continuellement leurs formes sur l’estomac,
blessent cet organe.

Je ne puis que conseiller a tous d’eviter la fatiguo et de
faire le plus souvent possible un exercice d’un genre oppos¢
a celui de leur profession.

D’autres ouyriers egalement sedentaires exercent des pro-
fessions plus actives, comme dans les ateliers, les meeaniciens,
les inenuisiers, les charrons, les serruriers, les chaudronniers,
les peintres, etc. lls se trouyent dans des conditions moins
defavorables que ceux dont je viens dc parler, parce que
I’exercice qu’ils font est suffisant pour entretenir le develop-
peinent de tous leurs organes, pour faciliter >a circulation e’
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aider la digestion. Cependant quelques travaux obligent a
prendre des precautions, surtout pour des ouvriers qui, enfer
mes dans des ateliers, mettent en oeuvre des materiaux exha-
lant des odeurs malsaines et eprouvent plus ou moins les in-
convénients d’un air altere. Dans ce cas, il est vrai que les
ouvriers ne sont pas exposes aux variations atmospheriques,
mais ils ressentent bientot les influences plus facheuses d’un
air vicie. La plupart sont pales, maigres ou bouffis et disposes
aux maladies dites organiques dont le debut est obscur, la
marche lente, et pour lesquelles, par ces motifs, le modecin
est ordinairement appele trop tard. 11 faut prevenir ces con-
sequences en renouvelant souvent 1’air des ateliers avec un
bon systeme de ventilation combine avec une bonne methode
de chauffage, et en sortant pendant la duree de chaque repas
et pendant tout le temps consacre au repos.

Independamment de ces mauvaises influences, il en est qui
proviennent specialement des matieres servant a certaines fa-
brications. Ainsi les corroyeurs, les vidangeurs, les ouvriers
qui fabriguent le blanc de ceruse, les broyeurs de couleurs,
les etameurs de glaces et bien d’autres, respirent pendant
tout le temps de leur travail un air impregne de substances
putrides ou veneneuses qui, introduites dans le sang par la
respiration, ’empoisonnent lentement. Depuis quelques an-
nees, la science appliquee i l'industrie a trouve le moyen de
detruire ou d’atter.uer beaucoup les dangers de ces profes-
sions, et bientét il n’y aura plus que les ouvriers indociles,
imprudents et rebelles aux bons conseils, qui en seront victi-
mes. Parmi les decouvertes faites dans ce but, je voi;s citerai
seulemeait les substances connues sous le nom de chlorure de
chaux et de soude qui ont la propriete de desinfecter les ma-
ticres putrides et de purifier tous les lieux rendus insalubres
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par la decomposition des matiCres organigues. Cette d¢cou-
verte est due au genie bienfaisant de ’honorable M. Labar-
raque.

La derniCre categorie dont j’avais a vous parler, comprend
toutes les professions actives qui s’exercent a l'air libre; elle
est la plus importante parce qu’elle reunit un plus grand nom-
bre d’ouvriers, tels que les cultivateurs, les yignerons, les
jardiniers, les marins, les maeons et tous ceux qui trayadlent
aux constructions. Tous ont un ayantage commun bien pre-
cieux, c’est de respirer un air pur et sain, a moins qu’ils ne
soient places dans le yoisinage d’emanations putrides, ce qui
est une exception. lis sont, a la yerite, plus particulicrement
exposes aux yariations atmospheriques; mais il leur est facile
de s’en garantir en se couvrant convenablement. D’ailteurs
I’exercice, par lui-meme, les preserye en partie de l'action du
froid et de I’humidite, et il leur suffit de ne pas conserver sur
eux des yetements mouilles pendant les moments de repos,
pour eviter les accidents occasionnes par un refroidissement.
11 leur est plus difficile de se soustraire ii I’intluence debiliiante
de I’excessive chaleur; les moissonneurs particulicrement en
sont fort incommodes. Des yetements en toile, simples, legers
et d’une couleur claire, un large chapeau de paille, peuvent
seuls les proteger contre les rayons d’un soleil trop ardent.
Ils doivent, pendant le temps consacre aux repas et au som-
meil, eviter le yoisinage des eaux et tous les lieux trop frais,
car la cessation brusque de la transpiration determine une
perturbation interieure qui est souvent le point de depart de
graves maladies. Ces professions mettent en action toutes les
facultes physiques; elles placent les ouvriers dans les condi-
tions les plus fayorables au developpement et a la conseryalion
desforces; quelques-unes, et particulicrement l’agricukure,
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exigent en outre le concours des facultes intellectuelles. En
effet, I’agriculteur ayant besoin d’etudier, d’observer et de re-
llechir sur >a portee des travaux qu’il est appele a excécuter,
son intelligence se trouve continuellement en action, ot sur-
tout aujoard’hui que, pour etre au niveau des progres, il doit
en quelque sorte unir la science de la theorie a celle de la pra-
tique, etre a la fois industriel et négociant.

La profession qui met continuellement I’homme en presence
de la nature dans ce qu’elle a de plus beau et de plus pre-
cieux doit par cela meme le rendre plus morat et plus reli-
gieux.

Parmi les ouvriers agricoles, ceux dont le travail est pure-
ment manuel, ceux qui ne font que remuer la terre, épandre
les fumiers, dctacher le grain de I'epi, etc., sont, il est vrai,
dans de bonnes conditions pour I’exercice des organes essen-
tiels a la vie materielle; mais, comme tout homme dont 1’intel-
ligence reste inactive, ils sont exposes a perdre graduellement
leurs facultes intellectuelles. N’est-il pasvraiment aflligeant de
voir un si grand nombre d’ouvriers parvenus a l'age de
60 ans n’e're plus que des machines, tandis que, s’ils avaient
su, meme dans les instants de loisir, occuper leur esprit a des
lectures morales et instructives, rechercher les dislractions
auxquelles parlicipent le cceur et l'intelligence, ils auraient
conserve dans un age avance les plus precieuses facultes?

Quant aux autres professions dont I’exercice se fait en plein
air, elles sont, comme !'agriculture, placees dans de bonnes
conditions hygieniques; et, si la sante des ouvriers de cette
categorie se trouve quelquefois alteree, la cause doit en etre
attribuee bien plus aux imprudences qu’ils commettent ou
aux exces qu’ils font, qu’au milieu dans lequel ils vivent.

lei je termine ce que j’avais a vous dire sur chague profes-
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sion, et sur les causes de maladies auxquelles sont plus par-
ticulierement exposees certaines classes d’ouvriers. S’il n’est
que trop /rai que la plupart des travaux auxquels nous som-
mes tous obliges fatiguent notre corps et usent nos organes,
vous voyez qu’avec des precautions toujours possibles on peut
attenuer beaucoup ces effets et meme les prevenir entierement.
Ce qui nous consolera de !'obligation du travail, ce qui en
adoucira les ennuis passagers, c’est que ceux qui ne travail-
lent pas ne laissent pas pour cela leurs organes en repos. Au
lieu de s’en servir utilement pour eux et pour les autres, ils
en font des instruments de jouissances purement sensuelles
dans lesquelles ils s’usent plus vite que les ouvriers labo-
rieux.

Travaillons donc, tout en nous ménageant, et prenons les
precautions que ’hygiene nous conseille pour travailler iong-
temps en conseryant notre sante.



vingt-cinquiEme entretien.

Resume des legons precedentes. — Enumeration des divers avantages
que l'on peut retirer de 1’etude du cours d’hygiene

J'ai termine la tache que j’avais entreprise; je vous ai ex-
pose tout ce gn’un medecin, qui a une longue experience et
qui connait les habitudes, les prejuges et les besoins des po-
pulations ouvrieres et agricoles, peut enseigner dans l’interet
de la sante, au milieu des iniluences contraires sans cesse
agissantes dans les differentes conditions de la vie. Je n’ai plus
qu’ii resumer cet enseignement et a examiner le profit qui doit
en rdsulter pour vous.

Je vous ai appris a connaitre les besoins du corps sous le
rapport de la nourriture, et les proprietes des aliments qui
servent a votre regime. Entre les substances mises a votre dis-
position, vous saurez le choix que vous avez & faire. Les
viandes et les legsmes seront prepares et assaisonnes avec
plus de soin, sans exclure pour cela I’economie.

Pouvant de meme vous rendre compte des effets des diffe-
rentes boissons qui desalterent, aident aux digestions et forti-
fient le corps, vous en ferez un meilleur usage et surtout vous
eviterez 1’abus aui detrrnt la sant¢
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Connaissant 'importance de la respiration qui, durant toute
notre existence, introduit l’air vital dans nos poumons, sachant
que la s.inte depend de la purete de l’air qu’on respire, instruits
sur les causes quipeuventlevicier, vous saurez prendre toutes
les precautions necessaires pour maintenir autour de vous une
atmosphere salubre et attenuer les emanations nialsaines que
vous seriez forces de respirer.

Vous ignoriez I'utilite des secretions; vous les regardiez
comme une source de malproprete, et vousn’en teniez compte
gue pour vous soustraire a leurs inconvenients. Aujourd’hui,
eclaires sur l'importance de leur regularite, vous veillerez a
ce que les conduits et les pores par lesquels elles sont expul-
sees du corps soient libres; vous accorderez les soins neces-
saires a la peau, principal organe des sécretions.

Vous saurez mieux approprier les vetements a vos besoins
en vous rappelant qu’ils doivent proteger le corps sans le
blesser, et qu’ils sont pour vous non de simples ornements,
mais avant tout des moyens contre l'action des inlluences ex-
terieures.

Connaissant la sensibilite des organes des sens et les cau-
ses qui peuvent les alterer, vous saurez mieux vous en servir
et les menager de maniere a en jouir jusque dans la vieillesse.

Beaucoup d’entre vous ne se doutaient nullementdesincon-
venients qui resultent pour le corps de l'ignorance et de la
mauvaisedirection donneeanos affections morales, et, au point
de vue de la sante, ils ne pouvaieut attacher aucune impor-
tance a l'instruction et a 'educalion. J’ai donc ete conduit a
vous demontrer et a vous rendre sensibles les dangers aux-
quels sont exposes ceux qui negligent le developpement de
leur intelligence, et qui s’abandonnent a leurs passions.

D’apres mes convictions, il a ete infiniment consolant pour
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moi ae vous faire voir et de vous repeter qu’en tous ces points
les conseils d’une bonne hygiene sont d’accord avec les voeux
des plus sages legislateurs, des moralistes les plus distingues
et aussi avec les prescriptions de la vraie religion, en sorte
qu’en accomplissant les preceptes que je vous ai traces pour
la sant6 du corps, vous remplirez les devoirs de bons citoyens
et de chrctiens veritables.

Il'y a quelques annees, il a ete jete parmi vous de nom-
breuses theories sociales avec la pretention seduisante de par-
venir & un bonheur egal pour tous les hommes, a une liberte
d’action complete pour chacun, et par suite a une fraternite
generale. llinsion contraire a la nature de I'nomme, a ses
droits et a ses deroirs reels! Il en est resultemomentanement
un desordre social dont riches et pauyres ont ete plus ou
moins victimes. La partie morale de mon enseignement vous
premunit contre ces egarements.

Le traeail ¢tant pour tous une obligation, j'ai duvous faire
comprendre la nccessit¢ de I’exercice et vous eclairer sur les
moyens de menager les agents principaux du mouvement,
suivant chaque profession, et de maintenir les autres en har-
monie.

Exposes aux variations atmospherigues souvent considc¢ra-
bles provenant du changement de saisons et de climats, vous
avez appris a les adoucir et a prevenir la perturbation pro-
fonde qui peut en resulter dans I’economie du corps.

Afln de vous rendre plus facile I’application des regles d’hy-
gi&ne, je suis entre dans les circonstances particulieres de-
terminees par le temperament, I’age, le sexe et les professions.
Je n’ai pas pu prevoir ce qui convient a chacun en particu-
lier, car il y a autant de constitutions differentes que d’indi-
vidus, et telle impression qui rend I'un malade ne produira
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aucun cffet sur 'autre. Vous comprenez donc qu’on ne peut
poser en hygiene que des regles generales. C’est a chacun de
s’etudier, de s’observer et de prendre dans les principes etablis
ce qui lui convient specialement.

Pour rendre mon enseignement aussi complet et aussi utilc
que possible, j'ai essaye de vous mettre en etat de donner les
premiers soins aux indisposilions legeres afin de prevemr le
developpement de maladies graves, et les premiers secours
pour les accidents qui peuvent compromettre la vie en cas de
retard et de negligence. A cet egard, je n’ai pu trop vous
mettre en garde contre les charlatans qui exploitcnt votrc
bourse au detriment de votre sante.

Si tous les hommes se conformaient aux preceptes de I’hy-
giene et aux lois de la societe et de la religion avec lesquellcs
ils sont toujours d’accord, ils y trouveraient les bases les plus
solides du bonheur sur la terre. Il n’est pas nocessaire de
faire des revolutions politiques et sociales pour ¢tre heureux,
il suffit de combattre les passions qui assiegent notre corps et
notre ame. C’est pourquoi j’ai cru indispensable dans ce cours
de m’adresser a la raison pour l'éclairer, la fortifier, afin de
vous mettre en garde contre vos veritables ennemis.

Toutefois 1’homme cree pour la societe n'a pas a considercr
seulement son bien-etre personnel; sa nature a cela de parti-
culier qu’il nesaurait trouver une complete satisfaction isole-
ment, c’est-a-dire en dehors de ses semblables.

+La bienfaisance dont nous voyons journellementlesprodigcs,

j tnspiree par ce sentiment naturel, a pris depuis quelque temps

' un immense développement; on ne se contente plus dc reme-

dier au mai lorsqu’il est arnve, on s’occupe encore activem ent

de le prévenir, c’est-a-dire de faire ce que j’ai appele de

rhygiene publique et morale. Ainsi le gouvernement s-urveitle
14
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les voies publigues, l'assainissement deshabitations; il eloigne
d’elles les professions insalubres, fait esaminer les boissons et
les substances alimentaires, favorisel’etablissement deslavoirs
et des bains a bon marche, etc.; voila pour I’hygiene propre-
ment dite. Puis, quand il s’occupe de !’education des enfants,
guand it prend soin des enfants abandonnes, quandilfavorise
les etablissements de bienfaisance, quand il fonde les caiss es
d’epargne, celles de retraite pour la vieillesse; quand il soutient
les societes de secours mutuels, etc., il fait de 1’hygiene mo-
rale, puisque toutes ces institutions sont en faveur de I’hnuma-
nite.

Arrive au terme de ma tache, ma recompense sera bien
douce sij’ai pu vous devoiler quelques-uns des mysteres de
notre organisation et les moyens de la reglementer, car par la
j’aurai agrandi le cercie de votre intelligence, fortilie votre
moralite et contribu¢ a la conservation de votre corps.
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