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AV1S A MM. LES INSTITUTEURS
t

Messieurs,

Ce Cours d’hygi£ne, & 1’usage des ćcoles pri- maires, remplit une lacune dont plusieurs d’entre vous m’ont signalć les inconvenients; je n’ai donc pas besoin de vous en demontrer 1’utilitć.J’ai deja essayć de mettre 1’hygifene usuelle et populaire a la portee des enfants, en ajoutant des notes a un Manuel d’hygiene composć par M. Orfila pour les ecoles de Paris, et plus tard en redigeant, au nom de la Socićtó medicale de Rambouillet et avec son concours, un petit 
Traite d’hygiene a 1’usage des enfants. Cet essai ne m’ayant pas paru repondre au but que je me propose, je me suis decide a prćsenter un nou- veau Manuel plus complet et surtout plus apro- 



4 —prić a 1’intelligence et aux besoins de vos ćlóves.J’ai tache de le rendre aussi simple et aussi sobre d’expressions techniąues que le comporte la mati&re.Je prevois cependant qu’il sera encore nó- cessaire que vous veniez a leur aide en commen- tant et en developpant certains passages, qui ne vous paraitront pas a la porlee des jeunes intelli- gences confiees a vos soins.Ces dćveloppements vous seron facilitćs par un autre Cours d’hygiene a l’usage des ouvriers, que j’ai 1’intention de publier prochainement. Vous trouverez dans ce Cours toutes les eon- naissances qui vous seront nćcessaires pour suppleer i 1’insuffisance de celui que j’ai destine aux enfants. De cette maniere, ce commence- ment d’instruction hygićniąue que vous donnerez sera completć dans la suitę par le Cours d’hygifene que j’adresse aux ouvriers; en sorte que ces deux ouvrages, traitant le mćme sujet, dtant adresses aux mómes individus de differents ages, leur apprendront tout ce qu’ils ont besoin de comprendre pour se bien porter, du moins tout ce qu’il est possible de leur enseigner sur cette mati&re.



INTRODUCTION

Chers enfants, vous venez en classe pour ac- qućrir l’instruction qui devra vous servir pendant toute votre vie.Aussitót que vous avez franchi, degre par degrć, les premiers ćlćments de la lecture, les personnes chargćes de vous instruire ont soin de mettre entre vos mains les livres propres a vous donner cette instruction. Je connais bon nombre de ces livres; ayant ete successivement membre du Comite superienr de 1’Instruction primaire et dćlegue cantonal, j’ai visitó plusieurs fois les ecoles confiees a ma surveillance; j’ai vu les instituteurs a l’oeuvre; j’ai entretenu avec eux certaines relations, dans le but d’apprecier leurs efforts et de connaitre les besoins de l’en- seignement. Mes observations m’ont profite, et j’ai pu me convaincre que 1’instruction, pour 



— 6 —qu’elle soit profitable, devait śtre donnće avec beaucoup de simplicitć, au point de vue de votre age, et debarrassće de toute expression scien- tifiąue.Parmi les livres que vous avez journellement sous les yeux (j’excepte noslivres indispensables, tels que le Catechisme, l’Evangile et 1’Histoire sainte), les uns parlent de l’Histoire de France, de la Gćographie et d’autres choses semblables; les autres renferment des anecdotes, des leęons de morale graduees et infiniment varićes; aucun ne parle des soins que reclame la santó.Cette remarque m’a inspire 1’idee de remplir, dans votre instruction, use lacune aussi impor- tante. Je vais donc essayer, sans perdre de vue votre ćducation, de vous apprendre les moyens de conserver votre sante, ou, ce qui est la móme chose, de vous donner des leęons d’hygi£ne. De votre cótó, prćtez-moi votre attention : a votre age, on a peu de souci de sa sante, c’est un soin que vous laissez a vos parents. Vous ótes cepen- dant en ćtat de comprendre que sans la sante le travail ne se fait qu’avec peine ; que nos jours se passent dans la tristesse; que la maladie cause des souffrances et abrćge la vie. Tout ce que vous acquerrez d’instruction vous sera inutile, 



— 1 —si la mąladie vous empćche d’en profiter. Vous entendez souvent dire que la sante est une grandę richesse : c’est une verite de tous les temps. Eh bien! mes conseils vous donneront les moyens d’en profiter et de conserver ce pre- cieux tresor.Par une longue pratiąue de la mddecine, j’ai etć a meme de reconnailre que le plus grand nombre des maladies sont le resultat de 1’impru- dence ou de 1’ignorance des plus simples notions d’hygifene; vous indiquer les causes qui engen- drent ces maladies et les moyens de les óviter, voila l’unique but que je me propose. Heureux si Dieu me donnę la grace de le remplir; en cela je servirai tout a la fois 1’humanitó et la religion.Vous allez peut-ótre croire, mes enfants, parce que je suis módecin, que je vais vous prescrire un regime penible a suivre, vous dć- fendre de vous livrer a vos jeux et a vos travaux; il n’en est rien. Le jeu et le travail vous sont aussi necessaires que la nourriture de chaque jour. Unmódecin, il estvrai, estsouvent obligć d’imposer des privations aux malades qu’il veut guerir; mais quand il donnę des conseils pour la conservation de la sante, il n’a qu’a indiquer une regle de conduite que tout le monde peut suivre 



— 8 —et & laąuelle il vous sera facile devous soumettre, chers enfants, pourvu toutefois que vous veuilliez ćtre raisonnables : car je dois vous dire une vćritć a laąuelle vous n’avez peut-ótre jamais rćflćchi, quoiqu’elle vous ait ete repetee plus d’une fois dans le cours de vos instructions reli- gieuses; nous avons reęu de Dieu la liberte de choisir entre le bien et le mai, avantage qui nous rend supćrieurs aux animaux et que nous devons a notre naturę spirituelle. Malheureuse- ment, abusant de ce don sublime, il nous arrive quelquefois de nous livrer a des actes qui non- seulement defigurent notre ame aux yeux de notre Createur, mais encore compromettent la sante et la vie du corps.Or, les leęons d’hygiene que nous allons vous donner, d’accord en cela avec les preceptes de notre divine religion, vous apprendront a ćviter tous ces exc6s qui degradent 1’homme, souillent sa conscience et le poussent avant le temps vers la tombe.J’en ai dit assez, mes enfants, pour vous faire comprendre 1’utilite des connaissances hygieni- ques que je vais vous donner sous la formę de leęons; puissiez-vous les graver dans votre me- moire et en faire une intelligente application



— 9 —pendant tout le cours de votre vie. Vous vous en trouverez bien sous tous les rapports; vous possćderez dans la santó un bien qui surpasse toute richesse; vos membres robustes et bien constituds pourront facilement gagner le pain necessaire a votre existence et a celle des etres cheris que Dieu pourra confier plus tard a votre tendresse et a votre pićte filiale, et une vieillesse heureuse et respectee viendra couronner une vie que vous aurez embellie par le travail et la pratique de toutes les vertus qui font 1’homme de bien.

i.





LECONS D’HYGIĆNE
A L’USAGE

DES ENFANTS DES ĆGOLES PRIMAIRES.

LEęON tr°. — De la composition du corps.De tous les ótres sortis des mains du createur, ceux qui meritent au plus haut degrć notre atten- tion sont les ćtres organisćs. On appelle ótres organisćs ceux qui ne vivent, ne se developpent et ne durent qu’a la condition de prendre en dehors d’eux-mómes des matióres etrangćres qu’ils s’assimilent, apr&s leur avoir fait subir une preparation spćciale. Ces ótres sont doućs d’or- 
ganes, instruments destines a transformer en leur propre substance des matćriaux qu’ils puisent au dehors.L’homme ótant le plus parfait des ótres orga- nises est aussi celui qui est le plus susceptible d’altćration dans les diverses parties de son corps, et ces altćralions engendrent une foule de maladies dont je veux vous indiquer les causes ainsi que les moyens de les eviter.Je suis donc conduit, chers enfants, a vous donner quelques notions sur la composition du corps, sur son organisation, et sur le mćcanisme



— 12 —de ses fonctions. La machinę la plus ingenieuse, entre les mains d’un ouvrier qui n’en a pas suf- fisamment etudiela composition etle mćcanisme, est exposee a se dśranger et a devenir non-seu- lement inutile, mais meme dangereuse. Eh bien, je veux vous mettre, par rapport a votre corps, dans la position d’un ouvrier intelligent qui, bien instruit de tous les details d’une machinę com- pliquee, sait lui imprimer le mouvement qui lui est propre; je veux vous apprendre a connaitre les differentes parties de votre corps, autant qu’il est necessaire pour que vous puissiez le conserver longtemps sans accident et sans dś- rangement.Le corps humain est composć de plusieurs especes de materiaux: les uns durs, ce sont les os; les autres mous et de consistance variće, dćsignes genóralement sous le nom de chair ou de viande; enfin il s’y trouve aussi des liquides en grandę quantitó.Les os servent de charpente au corps et for- ment, en totalitć ou en partie, une enveloppe solide qui renferme les organes les plus essen- tiels a la vie. Les os des membres sont reunis entre eux par des liens qui les assujettissent soli- dement, de manidre cependant a permettre les mouvements si varies et si etendus que ces mem­bres exćcutent. Ces mouvements sont favorises par un fluide gras qui humecte sans cesse les extremites des os ou se fait le frottement, et qui, pour cette raison, sont lisses et parfaitement polies. Ce liquide remplit ici 1’office de l’huile ou



13 —de la graisse dont vous voyez que Fon se sert pour faciliter le jeu des mćcaniąues.'1 Les chairs, qui sont douees de la proprićtó de se rallonger ou de se raccourcir, se rencontrent partout ou le mouvement est nćcessaire; elles ont une texture, une formę, une consistance en rapport avec 1’usage auquel elles sont destinees; elles servent a composer les organes du corps qui concourent a 1’acte de la vie, organes que je vais vous faire connaitre :1° Le cerveau, matiere blanche et trfes-molle, d’ou partent des conduits blancs ou nerfs qui se rdpandent par tout le corps pour lui donner la sensibilitó et le mouvement; 2° le cceur dont chaque battement pousse le sang dans toutes les parties du corps; 3° les poumons ou Fair exerce sur le sang une action vivifiante qui entretient la vie, comme le soufflet de la forge entretient le feu du foyer; 4° 1’estomac ou se fait la diges- tion des aliments; 5° les artbres qui portent le sang du coeur dans tout le corps, et les veines qui le ramćnent au cceur; 6° la ratę, le foie et plusieurs autres corps appelśs glandes, dans les- quels s’op£rent des phćnomfenes mysterieux que je ne puis devoiler ici; 7° enfin la peau qui formę l’enveloppe de notre corps et dans laquelle reside le toucher.Voila, mes enfants, les matśriaux qui entrent dans la composition du corps humain : j’ai a vous dire maintenant comment ce corps, ainsi com- pose, vit, dure et meurt, afm que vous puissiez comprendre tous les soins quenous devons quelle



14 —lui donner, si nous voulons le conserver dans de bonnes conditions de sante. Sans ces notions essentielles, vous seriez a 1’ćgard de votre corps ce qu’est l’ouvrier dont je vous ai parle, par rapport a la machinę dont il ne comprend pas le mecanisme : il sait que cette machinę est composAe de bois, de fer, de cuivre, qu’elle compte un plus ou moins grand nombre de piA- ces; mais, ignorant comment ces pieces se meu- vent et fonctionnent, il ne peut y toucher sans les dóranger ou les briser.Ce que nous venons de dire sur le mócanisme du corps, s’applique Agalement aux animaux, et rrieine aux vegótaux. Les organes de tous ces Atres sont destines, les uns a la nutrition et les autres a 1’usage exterieur des sens. C’est ce que j’aurai a vous expliquer dans les deux prochai- nes leęons en ce qui concerne le corps humain.
LECON 2*. — Des organes de la nutrition.L’acte par lequel le corps humain prend en dehors de lui-mAme les matiAres susceptibles d’Atre converties en sa propre substance, et pou- vant servir a son developpement et a son entre- lien, se nomme nutrition, et ces matiAres qui lui servent de nourriture sont appelóes nutritives.Le corps vit aussi longtemps qu’il trouve cette nourriture en rapport avec ses besoins. DAs qu’elle vient a lui manquer, ou dAs que la mala- die ou la vieillesse ne lui permettent plus de la



15 —supporter, il faut qu’il subisse la łoi naturelle d’aprćs laąuelle tout ce ąui, dans la matićre, a eu un commencement de formę ąuelconąue, doit avoir une fin.Le Crćateur a fixć la durće de chaąue ćtre vegćtal ou animal. II y a loin, par exemple, de la vie d’une plante que le printemps voit naitre et qui meurt a 1’approche de l’hiver, a celle d’un chene qui dure des siecles; il n’y a pas moins de diffćrence entre la durće de ces insectes qui ne vivent qu’un jour et celle de certains animaux dont la vie se prolonge au dela de cent ans.Mais souvent il arrive que la durće naturelle de chaąue ćtre est abrćgće par beaucoup de causes. Ainsi, par exemple, lorsąue le sol ou Fair ne fournit plus a une plante les sucs qui lui conviennent, cette plante dćperit et meurt. Si un animal ne reęoit plus la nourriture nćcessaire, il cesse bientót de vivre. Souvent l’un etl’autre sont dćtruits par 1’homme, qui lui-mćme n’e- chappe pas a cette grandę loi, car, ou il meurt de vieillesse, lorsąue ses organes usćs ne peu- vent plus fonctionner, ou il meurt avant le temps, lorsąue les organes, par suitę des excćs auxquels il se livrc, des maladies qui en sont la suitę, ou d’un vice de constitution qu’il a apportć en naissant, ou de ąueląue derangement acci- dentel, ne peuvent plus remplir le but pour le- quel ils ont ćte crćes.Quelquefois móme 1’homme abrege ses jours par le mauvais choix qu’il fait de ses aliments.



— 16 —Et (fest ici, mes enfants, qu’il serait utile. dans 1’interót de votre sante qui m’est trós-prć- cieuse, de vous faire connaitre en peu de mots les proprietes des substances qui servent a notre nourriture. Mais, comme il me faudrait entrer dans quelques developpements, nous en ferons la matiere de plusieurs leęons.Qu’il vous suffise aujourd’hui de savoir que cette nourriture est trćs-variee et qu’elle a be- soin, avant de se transformer en notre substance,. de subir une espbce de preparation on de dćcom- position qui se fait dans ce qu’on appelle les or­ganes de la digestion. Ces organes consistent en un long conduit dont 1’entrće se trouve a la bouche, et la sortie a 1’endroit par ou s’echap- pent les matićres impropres a la nutrition. La bouche est garnie de dents qui coupent, dćchi- rent et broient les aliments; elle fournit un li- quide appelć salive qui les imbibe et les amollit.Ainsi prdparćs, ces aliments sont pousses dans le gosier, descendent dans une poche appelee estomac, y sćjournent quelques heures, et y subissent une altćration profonde qui constitue la digestion proprement dite.De 1’estomac, cette matiere, ainsi modifióe, passe dans les inlestins, y est de nouveau imbi- bóe d’un liquide qui complete la digestion; et, a mesure qu’elle descend dans ce long conduit, la partie nutritive est absorbće par de petits suęoirs qui la pompent absolument comme les racines des plantes absorbent dans le sol les matieres qui constiluent la sóve. Cette partie nutritive, a la-



— 17on a donnć le nom de chylę, une fois absorbee, est portee par de petits conduits dans une grosse veine. La, elle est mślee au sang et concourt a sa formation en lui donnant les proprietes nourris- santes qu’elle contient. Le sang, ainsi reconsli- lue est dirige vers un cótó du coeur, puis dans les poumons pour y etre exposć a 1’action de l’air qui le pen&tre, le purifie et lui donnę la couleur rouge que nous voyons. Le sang, aprfes avoir traversć les poumons, passe dans le cóte gauche du cceur, de la est pousse dans toutes les parties du corps au moyen de petits conduits appeles artóres.Tout le corps, comme vous voyez, mes enfants, reęoit du sang; il en est tout pćnetre et chacune des parties qui le composent, telles que les os, la peau, la chair, prend dans le sang ce qui con- vient a son developpement et a son entretien. Mais si le corps reęoit d’un cole, il faut necessai- rement qu’il perde de l’autre, autrement il n’y aurait pas equilibre, et les inaladies causees par l’excbs ou 1’alteration du sang ne tarderaient pas a s’ensuivre. Nous avons donc ete pourvus d’or~ ganes, designes sous le nom de glandes, qui ont la proprićle d’enlever ce qu’on peut regarder comme les immondices du corps. Ainsi les reins en enldvent une partie, c’est l’urine; il en sort a travers la peau, c’est la sueur; il en sort aussi par les poumons et les intestins, sous formę de matieres plus ou moins solides.Voila en peu de mots et autant qu’il m’est donnę de vous le faire comprendte ce qui cons-



— 18 —titue la nutrition; voila comment le pain et les autres aliments dont vous avez soin de vous nourrir, aprćs avoir subi differentes transtorma- tions, entrent dans la composition de votre corps.Comme il importe a votre santć que ces diffe­rentes fonclions se fassent dans des conditions reąuises, nous vous en parlerons plus au long dans les leęons suivantes.
Lecon 3e. — Organes dca sens.

Les hommes, comme les animaux, afin de pouvoir communiąuer avec les autres ótres au milieu desquels ils vivent, et satisfaire a leurs besoins, sont pourvus d’organes qui, etrangers a ceux dont je vous ai parlć dans la prćcódente leęon, sont mieux connus sous le nom de sens; ils sont au nombre de cinq; ce sont le toucher, la vue, 1’ouie, 1’odorat et le gout.Par le toucher nous connaissons la consis- tance et la formę des corps; par la vue nous en apprecions la couleur, la distance et aussi la formę; par l’ouie, dont 1’organe est 1’oreille, nous percevons les sons; par 1’odorat nous distinguons les odeurs, et le gout nous fait connnaitre les saveurs.Ces differentes perceptions sont transmises au cerveau par le moyen des nerfs. Cet acte constitue ce qu’on appelle les sensations. Comme c’est par 



— 19 —les sens ąuenous connaissons le monde qui nous entoure, il importe beaucoup de les conserver en bon etat. Nous aurons donc quelques conseils a vous donner a ce sujet.Le cerveau, qui reęoit toutes les impressions des sens, est le siege de la pensee et de 1’action, de meme qu’il est le centre de la sensibilile et des mouvements. C’est de la que part la volonte, qui nous fait parler, agir et mouvoir. Ses ordres sont transmis par des cordons blancs ou nerfs, lesquels font exócuter les mouvements en deter­minant alternativement le relachement et le res- serrement de ces chairs qui garnissent les os des membres et toute notre charpente osseuse. Ces mómes nerfs, en determinant des contractions du gosier et de la langue, produisent des sons et la parole.Tel est, mes enfants, le mćcanisme de la ma­chinę humaine, lels sont les nombreux instru- ments qui la composent. Tout ce que je viens de vous dire est commun aux hommes et a la plu- part des animaux.Mais vous comprenez que Thomme n’est pas seulement composó d’un corps; il areęu du Createur un principe immateriel, qui ne doit point mourrir et sans lequel notre corps, tout admirable qu’est sa structure, ne serait qu’un corps sans vie, sans mouvement, un yeritable cadavre. Ce privilege qui nous place au-dessus de tous les ótres qui nous entourent, nous impose des obligations, des devoirs; ils vous sont en- seignes par les ministres de la religion. J’aurai 



— 20 —aussi a vous en parler, parce que la sante et la vie sont gravement intóressees a ce que ces de- voirs soient bienremplis. Je vous ferai voir que, si 1’espfece humaine est exposee a un bien plus grand nombre de maladies que les animaux, cela tient a la libertó que nous avons d’abuser des dons de Dieu et de violer les lois qu’il nous a donnees autant dans 1’interót de notre corps que pour le bien de notre ame.
Lecon 4°. — De la nourriture provenant des 

vegetaux.

Dans la seconde leęon, en vous parlant de la nutrition, nous vous avons expliquć, mes chers enfants, comment la nourriture, apr&s avoir subi differentes próparations dans les organes de la digestion, devenait du sang et concourait a la formation de toutes les parties de notre corps. Quelle est maintenant cette nourriture? ou 1’homme va-t-il la prendre? quelles en sont les proprićtćs? G’est ce que nous allons examiner dans cette leęon et les suivantes.Tous les aliments nous sont fournis par la ve- gćtation et les animaux. La nourriture qui nous vient des vćgdtaux se trouve dans lesracines, les feuilles, les fleurs, les fruits et les graines. Les matibres alimentaires contenues dans ces diffe­rentes parties de la plante se prósentent sous plusieurs formes; on y trouve :



— 21 —lo Une matićre aqueuse plus ou moins epaisse et gluante que Fon designe sous le nom de mu- cilage ou de gomme quand elle est reunie en masse. Cet aliment est peu nourrissant, a moins qu’il ne soit a 1’etatde gomme; il se trouvedans les feuilles et les fruits, il est souvent reuni a d’autres principes d’une plus grandę valeur nu- tritive. La grandę quanlited’herbe que les vaches sont obligees de manger pour se rassasier prouve combien les plantes herbacćes sont peu nour- rissantes.2° Une mati&re sucree. Elle se trouve princi- palement dans la moelle de certains arbres, dans quelques racines telles que la belterave et la carotte, et aussi dans beaucoup de fruits. Elle possede une certaine valeur nutritive; combinće a d’autres, elle en facilite la digestion, et con- court ainsi au developpement du corps.3° Une matióre acide. Elle se rencontre prin- cipalement dans les fruits, surtout dans ceux qui ne sont pas rnurs, c’est ce qui fait que ces der- niers sont malsains, et troublent les fonctions de 1’estomac.4° Une mati&re grasse. Elle est contenue principalement dans les amandes de certains fruits. Elle est nourrissante, et, separće de la plante, elle formę l’huile dont nous nous servons comme assaisonnement.5° De Ja fecule. Cette substance est plus nour­rissante que toutes celles qui prćcbdent; c’est a elle que toutes les graines qui servent a notre alimentation doivent leurs principes nourrissiers.



— 22Ainsi les haricots, les lentilles, les pois, le riz contiennent beaucoup de fiścule; il en est de meme des pommes de terre qui sont une grandę ressource pour les classes pauvres. Toutes les racines dont nous faisons usage contiennent ega- lement une certaine ąuantite de fócule jointe & d’autres principes moins nourrissants.6° Une mattóre appelće gluten. Elle est tou- jours combinee a la fecule, et ajoute beaucoup a sa valeur nutritive. Elle est plus abondante dans le ble que dans toute autre graine. C’est elle qui donnę a la pate, a laquelle on a eu soin de mć- langer du levain, la facultó de fermenter. Sans ce melange la confection du pain serait impos- sible.7° Un principe appeló lćgumineux. C’est a ce principe que les vógetaux doivent les proprićtes quiles distinguent, telles que la saveur, 1’odeur et la couleur, il est regarde comme trós-nourrissant; il a une vertu excitante trós-prononcee chez cer- tains vegetaux, comme les artichauts, les lentilles et autres legumes. II favorise la digestion des autres principes auxquels il est joint et peut par consćquent ótre consideró comme un assaisonne- ment naturel.8° Des sels particuliers qui donnent de la sa- veur a la matićre alimentaire et en aident la digestion.9° Enfm tous les vegśtaux contiennent, dans des proportions differentes, une substance a laquelle on a donnę le nem de ligneux parce qu’elle ressemble au bois par sa composition. 



— 23 —Elle est solide et ne peut ćtre digćrśe. Elle formę la charpente de la fćcule et 1’intć- rieur des fruits, et constitue l’enveloppe des fruits et des graines. Comme elle rćsiste a l’ac- tion des organes de la digestion, elle est expulsee du corps en totalite et formę la plus grandę partie des matićres excrćtćes par les intestins.Tels sont, chers enfants, les differentes par­ties qui entrent dans la composition des vćge- taux. Maintenant que vous les connaissez, vous saurez distinguer , parmi les plantes , celles qui renferment le plus de matiferes nutritives et qui, par consćquent, sont les plus propres a con- tribuer au developpement de votre corps et a l’en- tretien de vos forces. Vous admirerez en mćme temps la bontś de Dieu, qui aprepare a 1’homme, dans 1’innombrable variete des plantes qui cou- vrent la terre, comme une table toujours char- gće des mets les plus exquis, et aux animaux une pature abondante qui sert a les engraisser et a nous procurer, dans leur chair, une nourrriture aussi succulente que substantielle, comme nous allons le voir dans la leęon suivante.
LECON 5*. — De la nourriture fournic par les 

animaux.Les aliments que les animaux nous procurent sont, en generał, plus nourrissants que ceux qui nous sont fournis par les vegótaux. Connus sous le nom de chair ou de yiande, ils different entre 



eux selon les animaux qui nous les fournissent, souvent meme selon les differentes parties de l’animal.II serait trop long ici d’examiner successive- ment tous les animaux qui servent a notre ali- mentation ; je me contenterai de vous faire eon- naitre en peu de mots la valeur nutritive des principes qui entrent dans la composition de toutes les viandes.On trouve dans les yiandes :1° Une matićre molle, blanche, qui constitue presque exclusivement les animaux tr&s-jeunes et qui domine surtout dans la cervelle et les pieds. Elle existe presque a l’etat de puretć dans le blanc d’ceuf. On lui a donnę le nom d’albu- mine; elle est trfes-peu nourrissante et rćpond au mucilage des vegetaux.2° Une mati&re appelde gólatine. Elle est mćlee a tous les autres principes et se trouve principalement dans les os et les tendons. Elle est plus nourrissante que 1’albumine, et tient dans les animaux, quant a sa val'eur nutritive, le móme rang que la gomme dans les vegetaux.3° Une mati&re grasse, designee sous le nom de graisse. Melće aux autres tissus, ou dśposóe en masse, cette maliere a une consistance qui varie suivant les animaux; ainsi elle est liquide chez certains poissons et trós-ferme chez nos animaux domestiques. Elle n’est pas d’une facile digeslion prise isolement; mais, ajoutee aux au­tres principes, elle les attendrit, et en facilite la digestion.Elle nenourrit gućreplus quela gćlatine



— §5 —4° La cbair proprement dite. Cette matifere, connue sous le nom de fibrine, se composepres- que entierement des muscles qui enveloppent les os, et se trouve en masse autour du tronc. Elle est blanche chez beaucoup de poissons et dans les jeunes animaux. Elle est la partie la plus nourrissante de 1’animal et occupe le móme rang que la fecule. Aussi les personnes qui elevent des bestiaux pour notre nourriture font-elles tous leurs efforts pour dóvelopper ces chairs qui con­tiennent des principes si nourriciers.5° Une matiere appelee par les chimistes os- mazóme. Melee aux tissus et a la fibrine, elle donnę a chaque espfece de viande la saveur, 1’odeur et la couleur qui lui sont propres et qui la distinguent de toutes les autres. Elle est dans les animaux ce que la legumine est dans les vó- gćtaux. Elle est tr^s-nourrissante, contient un principe excitant, qui facilite la digestion et qui est un assaisonnement naturel.6° Des sels qui trouvent leur emploi dans notre digestion et dans la composilion de notre corps.7° Enfin il existe dans les animaux comme dans les vegćtaux une matićre dure, qui formę principalement la charpente osseuse et quientre, en proportion variable, dansfa-oemposition des autres tissus animaux. ęe-tt& ambsWce ■ 'jri-c3t aucunement nourrissante. lElle i^eęt.nasdissouto  ̂\ par la digestion et est e^MMe"etf 'Jlotalifd^}^s intestins. i: *'**"'’ 1Yoila, chers enfants, les



26 —qui entrent dans la formation des animaux. II vous sera facile, en vous les rappelant, d’appre- cier la valeur nutritive de toutes les espfeces de viandes dont vous voudrez faire usage. Ainsi, par exemple, avez-vous sous les yeux une pićce de viande molle et blanche, comme celle qui nous est fournie par des animaux jeunes et la plupart des poissons, vous saurez qu’elle est peu nourrissante. Est-elle grasse en mćme temps, elle n’en vaudra guere mieux et la digestion en sera plus laborieuse. Si le morceau de viande est ferme et compacte, ce sera une preuve qu’il contient beaucoup de fibrine, et qu’il est par conseąuent tres-nourrissant. Si, de plus, cette yiande est d’un rouge bien prononce, cela indi- que qu’elle provient d’un animal qui n’est plus jeune; c’est une viande faite qui est aussi nour­rissante que possible.Pour completer l’examen des substances ali- mentaires provenant des animaux, je vais vous parler de deux de leurs pfoduits : des ceufs et du lait.Les ceufs occupent une certaine place dans notre alimentalion. Ils subissentdespreparations qui les rendent plus ou moins taciles a digerer. Je vojs en parlerai prochainement. Je vous dirai seulement aujourd’hui qu’ils nourrissent tres-peu : cela tient a ce que l’ceuf n’est formę en grandę nartie que d’albumine, matifere blan­che qui, comme nous l’avons dit au commence- ment de cette leęon, est peu nourrissante. II est vrai que le jaune contient un principe qui a du



— 27 —rapport avec 1’osmazóme, ce qui lui donnę de la saveur et de la couleur. Mais il existe en quan- tite tres-minime et ajoute par consequent trós- peu a sa valeur nutritive. Le lait est d’une di- gestion facile, appropriće a la faiblesse de Fes- tomac des jeunes enfants. Les parties qui le composent indiquent quelle en est la valeur nu- tritive. II contient de 1’eau, du sucre, de 1’albu- mine, des sels et une partie grasse; matićres assez nourrissantes pour la premiere pćriode de la vie, mais insuffisantes pour 1’alimentation des personnes plus avancćes en age. Aussi le lait ne doit-il ótre qu’un accessoire dans notre nourri- ture. On lui fait subir des preparations dont nous parlerons dans une autre leęon.
LręON 6°. — De 1’assaisonnement.Mes chers enfants, je vous ai appris dans les deux leęons precedentes les sources d’ou nous tirons notre nourriture, et la valeur nutritive de chacun des principes fournis par les vegetaux et les animaux. Nous allons maintenant les etudier sous un point de vue bien essenliel : c’est celni de leur plus ou moins grandę facilite a ćtre di- geres; car vous devez savoir que ce n’est pas ce que Fon mange qui nourrit, mais ce que Fon digbre.Les animaux, ceux surtout qui sont sauvages, trouvent leur nourriture toute preparee par les soins dela Providence. Mais 1’homme estoblige au



— 28travail par suitę de la malediction prononcee par le Createur contrę Adam et tous ses descendants; non-seulement il doit remuer la terre pour y trou- ver sa nourriture, mais encore il a besoin de faire subir une preparation aux aliments qu’il en a tires a la sueur de son front. Cette próparation s’obtient par l’assaisonnement pour la plupart, par la cuisson pour un plus grand nombre, et par la fermentation pour quelques-uns. Je vais vous parler, dans cette leęon et dans les deux suivantes, de ces trois modesdepreparation; puis nous y ajouterons quelques mols sur lcsmoyens employes pour conserver quelqucs aliments.Je vous ai ditquel’on lrouve dans les aliments des principes qui ont la propriete de faciliter la digeslion, ce sont: les sels, la legumine et l’os- mazóme. La matióre sucree et les acides qui se trouvent dans les vegetaux, ainsi que la maliere grasse contenue dans les vegćtaux et les ani- maux, ont la meme propriete; seulement il est souvent necessaire de leur faire subir une pre­paration, pour que leurs proprietes irritantes ou relachantes ne nuisent pas a la digestion.On donnę le nom d’aissaisonnement a toutes les substances que l’on ajoute aux aliments pour favoriser la digestion. Tantót elle agissent direc- tement sur 1’estomac, en augmentant 1’action de cet organe par les proprietes excitantes qu’elles contiennent; tantót, melees aux aliments, elles les attendrissent et les ramollissent de maniere a les rendre d’une digestion facile.Le sel est le plus generalement employe il 



— 29 —est indispensable a 1’alimentation de 1’homme, et est ajoute avec avantage a la nourriture des animaux. Pris avec exces, ilirrite et altere l’es- tomac et peut le rendre malade. Le poivre, la moutarde, le thym, le laurier sont excitants et echauffants, il faut en user avec moderation. L’ail et les oignons crus sont acres et trćs-irri- tants, mais ils perdent leur acretó par la cuisson et deviennent des aliments adoucissants. Le per- sil, le cerfeuil, 1’estragon sont excitants a diffe- rents degres et doivent etre employes modćrć- ment.Le vinaigre combinó a des matiferes gelati- neuses et albumineuses facilite la digestion ; avec exc$s, il la compromet, rend malade et fait maigrir. Les aliments gras, tels que l’huile, le beurre et la graisse, ont la propriete de ren­dre les mets plus savoureux, et de faciliter la digestion ; ils la ralentissent au contraire et re- lachent 1’estomac, quand ils dominent les autres assaisonnements.Les corps gras perdent leurs proprietćs adou- cissantes quand il sontchauffes au point de bouil- lir; alors ils deviennent acres et irritants et communiquent ces proprićtós aux aliments qu’ils assaisonnent.Les assaisonnements employós comme nous venons de l’indiquer, c’est-a-dire avec modera­tion, et dans le but seulement d’aider a la diges­tion sont utiles, indispensables móme pour beau- coup d’aliments. Mais malheureusement nous voulons que les mets soient trćs-agreables au gout



— 30 -et qu’ils excitent a manger au dela de ce que 1’estomac peut digerer. De la qu’arrive-t-il ? c’est que 1’estomac fatigue de ce surcroil de tra- vail, altere par 1’action irritante des assaisonne- rnents, ne larde pas a s’user, a devenir gravement malade et a entrainer la perte du corps.Et c’est ainsi que l’homme de bonne chóre trouve, dans la satisfaction móme de ses sens, le chaliment de sa gourmandise.
LEęON 7e. — De la euisson.Tous les aliments, a l’exception de certains fruits et de quelques legumes, doivenl subir l’ac-- lion de la chaleur pour etre digeres par 1’estomac de l’homme. La chaleur en modifie la composi- tion : elle epaissit et durcit les matiere fibreuses et gelatineuses des viandes; elle attendrit les tis­sus des racines et des tiges et la graine des ve- gćtaux ; aidee par 1’action de 1’eau, elle gonfle la fócule et le gluten et en facilite la digestion. Les modes de cuisson varient selon que la chaleur agit directement comme dans le grillage ou le rótis- sage, ouindirectement, c’est-a-dire par le moyen de l’eau a l’etat d’ebullition.L’action directe de la chaleur est particulifere- ment employee pour la prśparation des yiandes. Elle produit le durcissement ou la carbonisation de la surface exterieure; elle ramollit les parties placees au dessous de cette couche; une partie des matićres susceptibles de se dissoudre, telles que la



— 31 —gelatine, la graisse et 1’osmazóme, s’en ecoulent lentement, et la plus grandę partie, lorsąue la cuisson est bien dirigee, reste dans le morceau de viande, 1’attendrit, lui donnę une saveur agrea- ble et le rend trćs-nourrissaut. Cette manierę de preparer les aliments n’estpas generalement em- ployee par les classes pauvres, parce qu’elle est moins economique que d’autres dont nous allons parler avec plus de details.La cuisson a l’aide de l’eau est la plus employee dans les petits menages. Quand on ne met dc l’eau qu’autant qu’il en faut pour tremper les viandes ou les legumes, ce procedć s’appelle cuisson a court bouilłon. Les viandes sont atten- dries et imbibees des assaisonnements qui y ont ete ajoutes, la partie liquide est un compose de plus ou moins d’eau et de tout ce que les legumes et les viandes contenaient de soluble, et le tout presente un aliment trćs-nourissant, agreable au goul et d’une facile digestion.Quand on fait cuire les legumes et les viandes dans une plus grandę quantite d’eau, c’est avec 1’intention d’obtenir un liquide nourrissant au- quel on donnę le nom de bouilłon. Ce bouilłon contient tout ce qu’ił y a de soluble dans ces le­gumes ; et ces viandes, depouillees ainsi d’une forte partie de leurs principes nutritifs, ne con- servent, comme aliment, qu’une valeur bien re- duite et moins substantiełle.Le bouilłon peut etre obtenu avec toutes les viandes faites, et qui, preparees autrement, se- raient dures et difliciles a digerer. Certaines par- 



— 32 —ties du bceuf et du porc ne sont pas autrement employóes. Les lćgumes dont on se sert le plus ordinairement dans la confection du bouillon sont ceux dont la saveur est trós-prononcće, comme les choux, les navels, les carottes et les poireaux, qui servent en mćme temps a donner du gout. Les graines sfeches et fraiches, lorsqu’elles sont bien cuites, donnent aussi un bouillon agreable et nourrissant.Pour rendre le bouillon en meme temps trfes- nourrissant et en faire un męts qui satisfasse aux besoins de notre estomac, on y ajoute du pain ou des pates composees de farines. Le bon pain, quoi qu’on en dise, est prefórable a toutes ces pates si variees de formę et de nom dont on fait des potages; ćtant formę de farine qui a subi la fermentalion, il estpluslćger, et, par consequent, d’une digestion plus facile, avantage dont les pates sont depourvues. Passons maintenant al’examen des aliments qui ont besoin de fermenler pour servir a la nourriture de 1’homme.
LEęON 8'. — De la fermentalion.Pour faciliter la digestion de certains aliments, on leur fait subir une preparation que l’on dćsi- gne sous le nom de fermentation. Lorsque des ma- tióres organisees fermentent, il s’općre en elles des changements qui en modifient la naturę et la composition. C’est une općration que la chimie 



— 33 —explique. Je vous dirai seulement les effets prin- cipaux qu’elle produit.Quand les matićres organisees sont placćes dans des circonstances qui favorisent la fermen- tation, elles sechauffent, se ramollissent, se de- composent, et de nouveaux principes se develop- pent. Ces differents phćnomenes, que tout le monde peut constater, sont bien apparents dans la fabrication du vin, du cidre et de la bićre; ils ont lieu constamment dans la preparation de la choucroute, du pain et des fromages. Je vous parlerai seulement de la fermentation de ces der- niers aliments, a cause de leur importance et de leur usage quotidien. La farine dćlayóe avec de l’eau, et cuite, fournit un aliment difficile a di- gćrer, et, par suitę, fatigant pour 1’eslomac et peu nourrissant. Maissi a la pate vousajoutez de la levure ou du levain, cette pate s’echauffe, les petits globules qui contiennent la fócule se rom- pent, le gluten se gonfle, et il se dóveloppe des gaz qui forment des vides dans la p&te. Lors- qu’elle est arrivee a un ćtat convenable de fer- rnentation, on la met au four, ou, saisie par un feu vif, elle se couvre d’une croute epaisse qui enveloppe ce que vous connaissez sous le nom de mie.Cette double preparation de la fermentation et de la cuisson met les principes nourrissants qui constituent le pain dans les conditions les plus favorables pour qu’ils soient facilement et en- tfórement digeres. On reconnait que le pain est de bonne qualitć et bien fait, lorsque la mie 
B.



34 —presente une couleur blanche ou jaune clair, et quelle contient de petits vides ou alvćoles dans son epaisseur. Quand il est mat, il est d’une digestion difficile. Le pain de la veille se dig^re mieux que le pain tendre. Quand il entre de la farine de seigle dans la confection du pain, il se conserve frais plus longtemps. II doit ótre ren- ferme dans un endroit frais et ferme pour empó- cher qu’il ne sę desseche, ce qui en rendrait la mastication penible et la disgestion laborieuse.Je ne vous ai parle du lait qu’a l’ćtat naturel, a l’etat frais. Abandonnć a lui-móme, il ne tarde pas a se decomposer. II se separe en deux par­ties, l’une liquide et l’autre solide. La partie li- quide est le petit-lait qui est utilise pour les ani- maux. La partie plus solide est la crfeme qui, plus legóre, formę la couche superieure, et le caille qui compose le reste. La creme elle-móme contient deux parties qui, agitees violement pen­dant un temps plus ou moins considerable, se separent et forment l’une le beurre, et 1’autre une mati&re liquide appelee lait de beurre. Lors- que le caille, seulou melangó a la crfeme, est se­pare du lait clair, il prend le nom de fromage. Cette decomposition du lait est activee en y ajou- tant ce que vous connaissez sous le nom de pre- sure.Les fromages frais nourrissent peu et sont d’une digestion facile lorsque la crfeme en a ete sćparee. Le sel qu’on y ajoute, lorsque Fon veut les conserver, en facilite la digestion. Lorsqu’ils ont fermentć etqu’ils sont, comme on dit, affines, 



ils deviennent odorants, ils ont une saveur pro- noncee qu’ils doivent a la presence d’un principe acre developpe par la fermentalion ; ils peuvent alors etre consideres comme un assaisonnement qui favorise la digestion du pain. Les qualites des fromages dependent tant du nombre et de la naturę des preparations qu’on leur fait subir, que du soin et du temps apporles a la preparation, et surtout de la bontó des paturages consommes par les besliaux dont le lait a ete employe. Quel- quefois on les soumet a un certain degre de cuis- son et a la presse; on y joint des substances aromatiques, ce qui en modifie les proprietes et les rend plus ou moins nourrissants. En generał, il faut les conserver dans des lieux humides, privćs d’air.Au surplus, quel que soit leur modę de prś- paration, on peut apprecier Jeurs proprićtes ir- ritantes par 1’impression qu’ils produisent sur les sens du gout et de 1’odorat. Les fromages forts, il est vrai, facilitentla digestion ; mais,pris avec exces, ils ont tous les inconvenients des assaison­nements trop energiques.
Lr.ęON 9e. — De la conservation des aliments.Les procedes les plus ordinairement employśs pour Ja conservation, sont le salage et le fumage. Je n’essayerai pas de vous apprendre comment se font ces operations : elles sont executees par des hommes qui en font leur profession.



— 36Le salage fait perdre aux viandes une partie de leurliquide, la chair en est plus dure et moins nourrissante , et si elles n’ont pas etó debarras- sees du sel dont cette preparation les a penetrćes, elles sont acres et irritantes. Elles ont besoin de cuirelongtemps, et il convient, pour en diminuer 1’acrete, d’y ajouter des lćgumesetd’autres assai- sonnements adoucissants. Les viandes salćes du poro et du poisson sont des ressources precieuses pour les gens de la campagne; mais je dois pre- venir que l’usage trop habiluel de ces viandes aurait des inconvenients pour la sante. La viande fraiche est toujours preferable.Les viandes conservóes par 1’action de la fu- mee ont les memes inconvenients. Elles sont plus ou moins dessechćes et impregndes d’un principe acre qui provient de la fumee. Elles sont d’une digestion laborieuse, irritent 1’esto­mac, óchauffent, altferent le sang et favorisent le developpement de maladies chroniąues. II ne faut les employer qu’apres leur avoir fait subir une preparation qui les attendrit et les dćpouille aulant que possible de leur acretd, et mćme avec ces precautions, elles ne doiveat pas śtre une nourriture habituelle.Je ne vous parle pas de toutes ces prdparations difficiles et couteuses, imaginśes pour conserver frais des legumes et des fruits ; je vous recom- manderai seulement de renfermer dans des lieux bien secs les legumes destinós a la provision de l’hiver, tels que les haricots, les lentilles, les oi- gnons; quant aux racines, telles que les carottes



— 37 —et les pommes de terre, elles demandent a ótre conservees dans un local legdrement humide et prive d’air. Les fruits ne se conservent que dans unendroit sec, bien fermo et dont la temperaturę puisse ćtre constainment maintenue a peu pres au mśme degrd. 11 en est de mśme pour les pru- nes, les pommes et les poires que Fon fait sdcher au four pour dtre employees pendant l’hiver.
Lecon 10e. — Oes boissons.Mes chers enfants, toutes les substances dont je vous ai parle dans les leęons precddentes sont principalement destinees a fournir a notre corps les materiaux solides necessaires a son entretien et a son developpement. Mais notre corps con­tient aussi des liąuides ; ił en sort continuelle- ment par la peau sous formę de transpiration ; une partie est melangee a Fair qui s’dchappe de nos poumons, et le reste et sdcretd par les reins et constitue 1’urine. Lorsąue, par suitę de ces pertes, notre corps eprouve quelque malaise, nous en sommes avertis par cette sensation que vous connaissez sous le nom de soif. On satisfaita ce besoin par les boissons. Les boissons desal- terent,fournissent desliquides au corps, facilitent la digestion des aliments, et celles qui sont fortes ont une action excitante sur tous nos organes.On distingue trois sortes de ,^Mśst)ns boissons aqueuses, les boissor$ fśrmentees fef les boissons aromatiques. Nous dirojis 4jn mot sur chacune d’elles. V

•



— 38 —L’eau pure, l’eau sans addition de substances ćtrangeres, est la boisson la plus naturelle, la plus propre a fournir au corps les liąuides dont il a besoin; c’est la boisson des plantes et de tous les animaux. Elle serait suffisante aux hommes pour aider leur digestion, s’ils pouvaient se sou- mettre a un regime simple et rógle, si la plu- part d’entre eux, a cause de leurs fatigues, n’avaient pas besoin de boissons fortifiantes ou plutót excitantes.L’eau, non-seulement comme boisson, mais aussi comme entrant dans la composilion de tous nosaliments, merite notre attention. Voila a quels caractbres vous connaitrez qu’elle est bonne ou nuisible a la sante : Elle doit ólre claire, sans odeur ni couleur, faire bien cuire les Ićgumes secs et dissoudre completement le savon. Les eaux pluviales recueillies dans des citernes bien conslruites et bien entretenues ont ces qualitós. Gelles des puits souvent crues cuisent mai les legumes et ne dissolvent qu’incompletement le savon. Elles fatiguent 1’estomac et peuvent com- promettre la sante. Les eaux de source ont sou- vent les memes inconvónients ; on ne doit s’en servir qu’aprós les avoir eprouvóes. Les eaux de rivićre sont ordinairement meilleures, parce qu’elles sont composees a la fois d’eau de pluie et d’eau de source, et qu’elles contiennent plus d’air, ce qui contribue a les rendre plus legbres. Les eaux qui proviennent de la fonte des neiges sont moins bonnes, attendu qu’elles contiennent moins d’air. Les eaux de mares et d’elangs, dues



— 39 —a 1’accumulalion des pluies, seraient saines si elles n’ćtaient alterees par les herbes et les petits animaux qui y naissent, y vivent, y meurent, et finissent par se decomposer. Ces eaux differentes »-sont facilement purifiees en les faisant passer a travers un filtre de charbon de bois.J’ai remarquć, principalement dans les cam- pagnes, que Fon n’apporte pas assez de soin dans lechoix des eaux qui servent a notre usage. Nous prenons celle qui est a notre portće, sans exa- miner si elle a les qualites requises, et il suffirait souvent de faire quelques pas de plus pour nous en procurer de bonne. De la des maux d’esto- inac et d’autres maladies qui se developpent in- visiblement, et que nous pourrions facilement eviter en ne buvant que des eaux limpides et bienfaisantes. Je dois vous avertir ici du danger deboire trós-froid, lorsquele corps est en transpi- ration. Dans cet etat, on ressent une soif tres- vive ; on desire des boissons froides ; si l’on s’a- bandonnea ce besoin, ons’exposeaune maladie. On a vu des personnes mourir subitement pour avoir fait usage de boissons froides, leur corps atant en transpiration.
LEęoN 11*. — Des boissons fermentees.Les boissons fermentóes sont le cidre, le poiró, la biere et le vin. Elles ont des proprietes exci- tantes qu’elles doivent a des principes qui se sont developpśs par la fermentation. Le plus actif de
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40 —ces principes est dćsigne sous le nom d’alcool. Le cidre provenant du jus de pommes, auquel on a melange plus ou moins d’eau, est une bois­son saine, desalterante, facilitant la digestion, et assez fortiflante pour entretenir les forces de , l’ouvrier. Le cidre doux qui n’a pas fermente n’a point ces proprietesbienfaisantes ; s’il est agrća- ble au gout, il fatigue 1’estomac et me me le dć- range, lorsqu’il est pris en trop grandę quantite.Le poire a les memes avantages que le cidre, seułement il est plus excitant. Pris sans eau, il agite, porte aux nerfs et dótermine des douleurs. II est des personnes qui ne peuvent s’y habituer. C’est la boisson qui convient le mieux, pendant l’hiver, aux ouvriers qui ont des travaux penibles.La biere, resultat de la fermentation de l’orge auquel, au moyen de la fleur de houblon, on joint un principe amer, a les memes proprićtes que le cidre et le remplace avantageusement dans les pays ou manquentles fruits a cidre. Ces bois- sons, pour ótre saines, doivent ótre bien faites et non avariees. Quand le cidre n’est pas deposć dans une cave ou cellier qui le soustrait aux va- riations de la temperaturę, ou bien quand ilreste*7 trop longtemps en vidange, il devient aigre, et dćs lors il irrite Testomac et lesintestins, et rend malade; cet inconvenient est tres-frequent pen­dant la moisson, ćpoque a łaquelle il en est fait une grandę consommation.Le vin est une boisson plus 'forte que celles dont nous venonsde parler, parce qu’il contient plus d’alcool et d’autres principes excitants. La 



41 —force du vin est plus ou moins grandę, selon qu’il contient plus ou moins de ces principes, et il diffćre selon les vignobles aui le produisent. Nous ne parlerons ici que des effets du vin or- dinaire, dont l’usage est le plus repandu. Pris en quanlite moderee pendant les repas, le vin desaltfere, facilite la digestion, donnę une activite favorable a tous les organes; il dćlasse les mem- bres fatigues et permet de prolonger un travail penible; il active les sens et 1’esprit, et fait, en un mot, ćprouver un sentiment de bien-etre ge- neral; enfin, il serait a souhaiter que tous les travailleurs pussent en profiter.Malheureusement, cette boisson si bienfai- sante, lorsqu’on en use avec moderation, par suitę d’une perversion morale qu’on ne saurait trop deplorer, est souvent prise avec exc6s, uni- quement pour flatter 1’organe du gout, afin de s’egayer, comme on dit; si on continue de boire, les idees se troubłent et on tombe dans le delire. C’est l’ivrognerie, cet ćtat de dćgradation qui place l’homme au-dessous de la brute. Cette boisson alors agit comme un poison, affaiblit les organes, pervertit le coeur et 1’esprit, et dętruit le corps.Les liqueurs et entre autres l’eau-de-vie, qui sont extraites du vin et de plusieurs autres subs- tances, en ont tous les avantages, prises en pe- tite quantite et a propos, comme, par exemple, quand on a besoin de faire un travail qui exige plus de force; quand le temps est froid et humide. Mais ces boissons prises avec exces ont 



42 —aussi tousles inconvenients du vin, et a un degre beaucoup plus prononce, parce que l’alcool, qui en est le principe actif, etant plus concentre, 1’action qu’il produit sur 1’estomac et les autres organes est plus prompte et plus energique.Le bas prix de ces boissons les met a la portee de tout le monde. Aussi les malheurs qu’elles causent sont-ils tr£s-frequents; il n’y a pas de maladies epidemiques, de cholera si redoute, qui fasseautant de victimes. Dieu veuille, chers en­fants, que vous ne soyez pas un jour du nombre de ces malheureuses victimes! J’aurai lieu d’in- sister sur ces dangers dans une prochaine leęon.
Lecon 12e. — ®es boissons arosnatique§.Mes chers enfants, les boissons dont je vous ai parle dans les deux leęons qui prec&dent sont les plus usuelles dans les contrees ou le vin et les fruits a cidre sont inconnus. Comme 1’usage des boissons aromatiques tend a se repandre parmi nous, je dois vous en dire un mot.Les infusions de the et de cafe ont a peu pr£s les memes proprićtes que les boissons fermen- •tees; elles sont ćchauffantes, agitent les nerfs, font battre le coeur plus fort et plus vite, eloi- gnent ou troublent le sommeil. Ces effetsont lieu principalement chez les personnes qui n’y sont pas habituees.Le the et le cafe sont des produits des pays chauds. Appropries aux besoins des habitants 



43 —de ces contrees, ils conviennent ćgalement dans les contrees humides, ou la temperaturę tend a amollir et a affaiblir le corps. Tenons-nous-en aux boissons qui nous sont fournies par notre pays, elles sont mieux en rapport avec notre conslilution. Les boissons obtenues avec des subslances provenant de pays etrangers ne sont gnere employees chez nous que comme boissons d’agrement.Ń’en usez qu’avec moderation. Elles ont moins d’inconvenient mćlees au lait, et ser- vent a tremper le pain. Elles peuvent concourir a former un premier repas suffisant pour les femmes et les hommes occupes a des travaux sedentaires qui exigentpeu de forces.Je veux aussi, chers enfants, vous apprendre comment doit ótre faite la boisson des malades.On designe generalement sous le nom detisane les boissons des malades. L’eau en est la base. Yeillez d’abord a ce qu’elle soit de bonne qua- lite et a ce que les vases qui doivent la contenir soient propres. Les tisanes qui sont faites avec des fleurs ou des feuilles doivent ćtre une infu- sion, c’est-a-dire que l’on verse de l’eau bouil- lante dans le vase qni contient les fieurs ou les feuilles ; on couvre le vase, et 1’infusion est faite quand le liquide est refroidi. Pour obtenir les sucs contenus dans les racines, les graines, les tiges ou ecorces, il faut les faire bouiilir plus 01 moins longtemps, selon qu’elles sont seches ou fraiches. Les graines, telles que 1’orge, le gruau, le riz et autres, exigent une dćcoction prolongće assez longtemps pour que ces graines soient ra- 



mollies et 1’ćcorce qui les enveloppe entiferement dechiree. Toutes ces boissons sont adoucies or- dinairement avec du mie), quelquefois avec du sucre, selon les prescriptions du medecin. Quand on se sert du miel, il faut faire bouillir l’eau qui v le contient jusqu’a ce qu’elle soit completemenl depouillee des impuretes qui montent a la surface sous formę d’ecume. Je ne vous dirai rien dc; toutes ces boissons faites avec des sirops acides ou aromatises : ce sont des boissons de luxe.
LEgON 13'. — ®a regime.Vous connaissez, mes chers enfants, les ali- ments et les boissons qui sont propres a nourrir le corps et a reparer les perles qu’il fait conti- nuellement. Mais il ne suffit pas de les connaitre, il faut encore que vous sachiez vous en servir. Autrement, si c’est la gourmandise et non la raison qui vous guide, si vous ne vous metlez a table que pour flatter votre gout et non pour en- tretenir la vie de votre corps, ou acquerir des forces pour le travail, vous vous exposez a vourP faire mai de deux mani&res: d’abord en mangeant I et en buvaut au delade vos besoins, ensuite en( usant des substances qui peuvent etre nuisibles a votre santó. II faut donc que vous adoptiezunej rfegle de conduite dans le choix de vos aliments et dans l’heure de vos repas : c’est ce qui consti- tue le regime.il y a, mes enfants, autant d’inconvenient a i



— 45 -avoir un regime trop recherche, qu’un regime. neglige ou compose de mauvais aliments ou de mauvaises boissons. Dans le rćgime, comme dans tous les actes de notre vie, le bien consiste > a obeir a nos besoins naturels et a les satisfaire par les moyens que la raison, ćclairee par une saine morale, nous apprend ćtre les meilleurs. Ainsi, il est de rćglc de ne manger ni de ne boire que quand la faim et la soif se font sentir. Cette sensation de la faim et de la soif nous a etć don- nee par la naturę pour nous avertir que notre corps a besoin de nouvcaux materiaux destines soit a le devełopper pendant la jeunesse, soit a reparer les pertes qu’il fait continuellement.Cette sensation doit donc etre salisfaite; autre- ment le corps souffre, et ił ne tarderait pas a perir, s’il etait prive de tout aliment pendant un certain temps.Du’un autre cóte, il ne faut pas donner au corps plus d’aliments qu’il n’en peut supporter, ou, autrement dit, il ne faut pas manger sans avoir faim. Si vous introduisez des aliments dans un estomac qui n’en demande pas, il en resultera un malaise, et quelquefois des maladies; ou bien une aggravation ou prolongation de maladie, si le defaut d’appetit provient, comme il arrive souvent, d’un etat maladif du corps. La quan- tite des repas faits chaque jour doit ćtre en rapport avec les besoins du corps. Ainsi, chez les enfants et chez les ouvriers qui executent des travaux fatigants et en plein air, les repas doivent ćtre lapproches. Quatre repas peuvent ćtre ne-



— 46 -cessaires aux moissonneurs dont le travail com- mence avant le lever du soleil, et ne finit qu’a- prfes son coucher. Pour d’autres ouvriers trois repas suffisent. Chez les personnes agees ou se- dentaires, la digestion est plus lente; elles per­dent moins; deux repas peuvent satisfaire aleurs besoins.Les heures de repas doivent ótre reglćes. L’estomac s’accoutume a fonctionner a la meme heure, et il digfere mieux ąuand il rfest pas de- range de ses habitudes. Si, au contraire, il est derangć dans ses fonctions habituelles, la diges­tion se fait mai, les aliments ne profitent pas, et il souffre. II est donc utile que vous sachiez ce qui peut compromettre la digestion. Mettons en premierę ligne la reprise inimediate, aprfes le repas, d’un travail actif ou d’unexercice violent. L’usage accorde a l’ouvrier une heure pour cha- cun de ses repas; qu’il le fasse pendant la pre­mierę partie de ce temps, afin que la digestion se trouve deja bien avancee lorsqu’il reprendra son ouvrage. La digestion est encore compro- mise par un sommeil pris peu de temps apr£s le repas. Enfm les fonctions de 1’estomac seraient tout a fait interrompues, et il s’ensuivrait un profond malaise, si l’on prenait les bains quel- ques inslants aprfes avoir mange; il faut donc attendre, pour prendre un bain, que la digestion soit completement terminće, ce qui n’a lieu qu’aprćs un intervalle de trois heures au moins.Pour ce qui regarde les differents mets qui entrent dans la composition des repas, ils varient



-47selon la saison et le pays. En gćnśral, les repas doivent ćtre pour tous assez nourrissants et d’une digestion facile. Pour les ouvriers, il faut qu’ils reunissent a ces avantages celui d’ótre a bon marche. Le pain, les legumes frais et secs, les fruits et les aliments fournis par les animaux pro- curent abondamment, partoutet en toute saison, des aliments sains et a la portee de tout le monde.Comme vous avez appris a connaitre la valeur nutritive des substances qui servent a la nourri­ture de 1’homme, il vous sera facile de choisir celles qui seront approprióes a vos besoins.Je vous ierai aussi observer que le maigre, qui nous est prescrit par 1’ćglise a certains jours et a certaines epoques de 1’annee, est tr£s-favo- rable a la sante, parce qu’un rćgime animal constamment suivi tend a mettre le corps dans un dtat d’echauffement qui favorise le developpe- ment des maladies. C’est ce qui arrive au prin- temps, ou le corps, comme tous les ótres qui couvrcnt la terre, eprouve un etat de surexcita- tion dont les facheux effets peuventótreprevenus par l’usage d’aliments maigres pris a cette epoque.
LecON 14'. — Sur les vetements et halńtations.Pour que les fonctions de la peau s’accompli& sent sans le moindre obstacle, c’est-a-dire pour que rien ne s’oppose a ce qu’elle livre passage 



aux matiAres qui doivent ćtre expulsćcsdu corps, elle doit etre revótue de manierę a ótreprotegee contrę les variations de Fair et les intemperies des saisons. Les vćtements sont encore neces- saires pour couvrir certaines parties du corps dont la nudite repugne au sentiment de la pu- dcur. On devrait donc, pour le choix des tissus et la formę a donner aux vśtements, s’attacher principalement a ce qui est le plus propre a rein- plir ce double but. Malheureusement il n’en est pas ainsi. L’usage et la modę regient, selon leur caprice, la matiere et la confection des habille- ments. 11 ne nfappartient pas de lutter ici contrę les usages reęus, ni d’etablir rigoureusement de quelle maniere les differentes espćces de vćte- ments devraient ćtre confectionnes; je poserai seulement quelques rfegles dont on ne peut s’eloigner sans compromettre sa sante.La chemise en contact avec la peau, en toile ou en colon, doit etre assez ample et ne compri- mer aucune partie du corps, principalement le col. Le ventre et les jambes sont revótus d’un pantalon dont le tissu doit varier selon la saison; il doit ólre soutenu par des bretelles et une cein- ture qui servent de soutien au ventre de manierę a n’en pas gener le developpement. Le tronc et les bras sont recouverts de vótements que l’on dćsigne sous le nom de gilets, habits, blouses. L’etoffe de ces vćtements, ainsi que des panta- lons, doit varier aussi selon les saisons; ils doivent etre amples, et ne góner en rien les mouvements des bras et de la poitrine.



— 49Les jambes et les pieds sont protdgćs par de plus petits vótements. Les bas appliąues sur la peau sont d’un tissu plus ou moins chaud selon la saison. II faut les changer souvent parce qu’ils se salissent promptement. Les pieds en contact avec le sol ont besoin, en outre, d’ótre garantis par des chaussures impenetrables et resistantes, pour que la marche soit ferme et qu’ils soient a l’abri de toute blessure. Ces chaussures, aux- quelles on donnę le nom de bottes, de soiriiers ou de sabots, ne doivent 6tre ni trop longues ni trop ćtroites. Le col chez les hommes est garni d’un lien qui a reęu le nom de cravate. Cette partie de notre habillement a etć introduite par la modę, et n’est d’aucune utilitć. Pour qu’elle n’ait pas d’inconvćnients, il faut eviter de la serrer.Les cheveux sont le vótement naturel de la tóte; nos habitudes nous obligent a en diminuer la longueur. Pour soustraire la tótc aux intem- peries des saisons, il est necessaire de porter une coiffure ; elle doit ćtre legfere dans les temps chauds, plus, ćpaisse dans les temps froids, et composće d’un tissu qui diminue la chaleur du soleil, et ne se laisse pas penetrer par Peau de la pluie. Toujours les coiffures doivent etre aisees et ne pas comprimer la tóte.On s’expose a contracter des maladies en gar- dant sur le corps des vótements mouilles par la sueur ou par la pluie. Si on ne peut pas en changer immediatement, il faut, par unexercicesnffisant, entretenir la chaleur du corps jusqu’au moment
3



— 50 —ou les vOtements pourront ótre renouvelds.Outre les vótements dont nous venons de parler, 1’homme a encore besoin, pour se pre- munir des injures de Fair et s’abriter pendant la nuit, d’une autre esp&ce d’abri auąuel on a donnę le nom d’habitation.Les habitations sont favorables ou nuisibles a la santś, selon qu’elles sont plus ou moins bien disposees. Elles sont favorables a la santó, si elles sont sóches et convenablement aerees. Au contraire, elles la compromettent gravement si elles sont humides, c’est-a-dire si le sol ou le plancher est plus bas que les couches de terre qui avoisinent les murs, si les eaux pluviales ou menag&res n’ont pas d’ecoulement, si les murs nouvellement construits ne sont pas entićrement secs. Le meme danger existe pour les habitations qui ne sont pas suffisamment aerees; c’est ce qui a lieu lorsqu’elles n’ont pas assez d’ouver- ture, ou que les fenótres restent constamment fermees. Dans ce cas, Fair n’etant pas renouvele exerce insensiblement sur le sang qu’il pśrótre, et, par suitę, sur tout notre corps une action qui engendre des maladies graves, et abrege la vie. De la la necessitó delarges fenetres mobiles, que Fon doit ouvrir chaque jour, mćme en hiver, pendant une heure au moins, afin de donner pas- sage aux rayons bienfaisants du soleil, ou du moins a un air pur et vivifiant qui remplace Fair vicić de 1’appartement. Ces precautions sont surtout indispensables pour les ptóces depourvues de cheminćes, ćchauffees par un poóle, et dans



51 —lesquelles Fair ne peut entrer que par les portes quelquefois calfeutrćes. Elles sont d’une absolue nćcessite pour les ćcoles et les salles d’asile, ou Fair vital est promptement absorbć par la respi- ration du grand nombre d’enfants qui y sont ren- fermes, et gćnćralement pour tous les lieux ou sejournent un grand nombre d’hommes.
LEęON 15e. — ©e la respiration.Mes chers enfants, je vous ai parle dans mes prćcedentes leęons des aliments destines a nour- rir notre corps, a le dćvelopper, a entrer dans sa composition. Vous vous rappelez aussi que la partie nutritive des substances qui servent a no­tre alimentation est melee au sang. Mais ce li- quide pur, afin qu’il ait la propriete d’entretenir la vie, a besoin lui-móme de subir une nouvelle preparation qui le vivifie et le renouvelle. Cette importante o.peration a lieu dans les poumons Chaque fois que nous respirons, une masse d’air s’introduit dans notre poitrine; une colonne de sang penćEre en móme temps dans les poumons. La, Fair et le sang, separes seulement par une peau tres-fine qui en empćche le melange com- plet, se rencontrent et font un mćlange entre eux; le sang se debarrasse d’une partie de 1’eau et du mauvais air qu’il contient, et Fair lui communi- que un gaz pur et bienfaisant. Cette operation a pour rćsultat d’ćpurer le sang noir, de le vivifier, et de lui donner la propriete de porter la vie dans



— 52 —toutes les parties du corps ou il est distribuć par des conduits que l’on designe sous le nom d’ar- tferes. II acquiert aussi, par suitę de Faction de Fair, une chaleur plus grandę, et de noir qu’il etait il devient rouge. Ces renseignements ćtaient nćcessaires, ce me semble, mes chers enfants, pour vous faire comprendre combien il importe a votre sante de respirer un air sain et pur; puisque, comme je viens de vous le dire, cha- que fois que nous respirons, Fair entre dans no­tre corps, et une partie est mćlee au sang comme les aliments dont nous nous sommes nourris.En genćral, on reconnait que Fair est sain quand il n’a pas d’odeur, quand il n’est pas trop humide, quand on n’eprouve pas de gćne en res- pirant, et quand les hommes et les animaux qui vivent habituellement dans cet air se portent bien. II est ordinairement sain dans les camp agnes bien cultivćes, dans les villes bien disposees, et dans les habitations bien tenues.Beaucoup de soins sont necessaires pour que Fair que nous respirons soit sain ; car il peut ćtre altóre par beaucoup de causes. Voici les principales :L’air est altćre dans sa com position par la res- piration des hommes et des animaux, et par 1’ac- tion du feu. Les animaux en respirant, et les corps allumes en brulant, consument la partie yitale de Fair et lui substituent un gaz qui le rend malsain; de la aussi le danger d’habiter une pifece echauffee avec du charbon ou de la braise, quand elle n’est pas assez aeree.
if



— 53 —L’air est encore vicić par les gaz malsains śmanant de tous les corps organises qui meurent et se dćcomposent. Cette source de mauvais air est trfes-considerable, parce que tous les ótres organisćs, tant vegetaux qu’animaux qui se to*' vent sur la terre et au milieu des eaux, meureih et corrompent Fair en passant a Fótat de pourri- ture. Nous vivons au milieu de ces matieres per- petuellement en dćcomposilion, et l’air qui s’in- troduit dans les poumons est plus ou moins impregne des gaz qu’elleś produisent. U ne faut donc pas s’etonner que Fair exerce sur nous une si grandę inflence, et qu’il porte quelquefois dans notre corps, en s’y introduisant, le germe d’un grand nombre de maladies.
LECON 16e. — De 1’altćration de l’air et des 

ntoyens de le puriiier.Vous connaissez maintenant, chers enfants, les differents poisonsqui sont contenus dans Fair, et qui le rendent malsain ; vous en 6tes peut-ótre effrayes. Je vous rassurerai aujourd’hui en vous disantqueles feuilles des arbres et toutes les par- tiesvertesdcs plantesont la proprićte d’absorbcr cegaz malsain quisortperpetuellement de la poi- trine des animaux et de celle des hommes, ainsi que le gaz fourni par les corps qui brulent; que les vents, les pluies et les orages purifient Fair en le faisant circuler, en le lavant, et par d’heu- reux melanges operćs dans les regions superieu-



— 54res, le rendent sain et proprea la respiratión. Je n’essaierai pas,- mes chers enfants, de vous faire comprendre ces grands mysteres de la creation; je ne puis, a cette occasion, que me joindre a vous pour admirer la puissance et la bonie du Createur qui a etabli un tel ordre dans notre monde, que tout y est disposć de mantóre a pu- rifier notre air vital sans cesse allere par tant de causes. Si nous pouvons nous reposer sur la Providence pour la purification de l’air consi- dere d’une manierę gćnerale, il n’enest pasainsi pour les cas particuliers. L’homme a besoin de faire usage de 1’intelligence que bieu lui a don- nee pour se soustraire a une multitude de causes qui corrompent l’air autour de lui.Ainsi, dans les contrees couvertes d’eaux sta- gnantes, dans les endroits marecageux ou des milliers de petits animaux naissent et meurent perpetuellement, la composition de Fair est pro- fondement alteree, et, par suitę, la constitution des habitants est chetive et souffrante. 11 en est de meme dans les grands centres de population lorsque les rues et les habitations ne sont pas suffisamment aerees et ne sont pas tenues pro- prement. L’air est encore vicie par 1’insuffisance des ouvertures des habitations, par 1’accumula- tion des immondices et des fumiers auprfes des maisons, par la conservalion dans les chambres a coucher de fleurs, fruits, legumes et laitage en fer- mentation. II suffit d’indiquer ces causes pour que chacun, avec un peu de bon vouloir, puissc les ćviler.



— 5S —Lorsqu’un air vicić est accumulś dans un lieu circonscrit, les effets qu’il produit sont instan- tanes; c’cst ce qui arrive dans les chambres ou Fon brule du ćharbon ou de la braise, dans les lieux ou fermentent le raisin et 1’orge, pour la fabrication du vin et de la bibre, et quand on nć- glige d’etablir un courant d’air dans les fosses d’aisances. Dans ces circonstances, la respira­tion de Fair ainsi vicie determine l’asphyxie qui consiste dans une perte de connaissance; le cceur ne bat plus; la respiration est suspendue, et la mort suit de prfes si cet ótat se prolonge quelques minutes. Ces terribles effets se produisent egale- ment toutes les fois que Fair ne penfetre plus dans les poumons, comme il arrive aux noyes et aux personnes etranglees.Dans ces differents cas, ou le moindre retard pourrait causer la mort, on doit recourir promp- tement aumedecin; et, en attendant qu’il arrive, il faut sortir l’asphyxie du lieu ou il etait tombe, le mettre au grand air, desserrer ses vótements, faire des frictions irritantes sur tout le corps, et principalement sur la poitrine, et, s’il reste quel- ques mouvements de respiration, s’empresser de les ranimer en plaęant sous le nez des odeurs fortes et penetrantes. S’il s’agit de strangulation, il faut immediatement couper la corde ou le lien qui 1’a occasionnee, sans se croire dansFobliga- tion d’attendre la presence d’un agent de Fauto- rite. La crainte mai fondee de se corapromettre peut causer la mort d’une personne qu’il etait peul-ótre possible de sauver.



— 56 —

LEęoN 17®. — Des excretions du corps.Vous savez, chers enfants, tout ce qu’il faut faire pour vous preserver des maladies qui pour- raient provenir de 1’entree dans votre corps de mauvais aliments et d’un air altere dans sa com- position. Je vous dirai aujourd’hui qu’il ne faut pas apporter moins de soins pour que tout ce qui doit sortir de votre corps ne rencontre point d’obstacles.Des matieres plus ou moins solides de notre digestion, mólees a des liquides que vous con- naissez sous le nom de bile ou de glaires, sor- tent du corps; il en est de meme de l’urine dont notre corps doit ćtre ćgalement dćbarrassó, et de la partie aqueuse contenue dans Fair qui s’óchappe de nos poumons. II sort encore a tra- vers de notre peau une grandę quantite de liqui- des dósignćs sous le nom de sueur ou de trans- piration. Ces differents liquides sont composes des debris du corps ou des materiaux qui, ayant servi a sa composition, sont uses et doivent en ótre expulses, sans quoi la sante serait compro- mise.Ces explications vous feront comprendre, mes enfants, 1’utilite de veiller a ce que rien n’em- pćche de rej eter du corps toutes ces matieres que l’on designe sous le nom d’excretions.Pour ce qui regarde les soins qu’exigent les sćcretions des intestins, je n’ai rien a vous dire de particulier. Un bon regime suffit ordinaire- ment pour que cette fonction s’execute regulie-



— 87 -ement. Je veux seulement vous prevenir qu’il est dangereux de prendre pour se purger tous tes medicaments que vendent les charlatans contrę la bile, les vents, les glaires et les vers. Ces prćtendus remedes font tous les jours bien des victimes.La peau qui enveloppe tout le corps, et au travers de laquelle il sort continuellement des matieres, doit, a cause de cela, attirer notre atlention. Elle est percee d’une multitude d’ou- vertures appelees pores qui peuvent ótrc bou- chees par la crasse ou par la pousstóre ; elles peuvent śtre aussi resserrśes par le froid, et empócher ainsi de livrer passage a la transpira- tion ; de la, la nócessite de tenir la peau propre et convenablement couverte. Les parties de la peau, habituellement dćcouvertes, telles que la figurę et les mains, exposćes a śtre salies par la poussiere ou autre chose, doivent ćtre lavees au moins tous les jours. Les pieds et la tete ou s’opfere une sócretion abondante de matiAres grasses demandent aussi un soin tout particulier; les pieds doivent ótre laves au moins toutes les semaines, et les cheveux peignćs et brossćs tous les matins pour deboucher les pores d’ou sortent des substances grasses qui, en se dśssóchant, for- raeraient un enduit impermeable. Tout le reste de la surface du corps n’a pas moins besoin d’etre nettoyó; il suffirait de le laver entiferement tous les mois, et on ne peut le bien faire qu’en pre- nant des bains. Mais cet usage n’ćtant pas dans nos moeurs, je vous demanderai ce qui est a la
3.



- 58 —portóe de tout le monde, de prendre, en usant des prócautions dont nous parlerons dans une prochaine leęon, trois ou ąuatre bains pendant l’ótó a l’eau courante ou dans une baignoire, et de faire les lavages habituels dans les parties du corps ou la peau se couvre de crasse. Ne croyez pas, mes enfants, que la propretó soit une chose deluxe.Ce que nous vous dirons avec plus de dćtails dans une prochaine leęon vous prouvera que tout cela n’est pas moins necessaire pour laconserva- tion devotre sante que les soins a prendre pour le choix de votre nourriture, et pour rendre meil- leur Fair que vous respirez.
ŁEęoN 18e. — De la propretó et de 1’ordre.Dans une prócódente leęon, j’ai indique les mesures necessaires a la propretó du corps ; mais ces soins seraient insuffisants et presque inutiles, s’ils ne s’ótendaient pas a tout ce qui entoure le corps, a tout ce qui est a son usage, et si enfm l’ordre, insóparable de la propretó, faisait dófaut.D’abord la propretó consiste a nettoyer les vases et les ustensiles qui servent a la prepara­tion des aliments. Ils doivent ótre laves, es- suyós et conservós dans un lieu sec et a l’abri de la poussióre. Les vases de cuivre surtout exi- gent un soin tout particulier. S’ils sont mai óta- mes, ils se couvrent de vert-de-gris, poison



— 59trćs-dangereux et si commun qu’il peut ótre consideró comme un poison domestiąue. Le meme danger existe, lors mćme qu’ils sont bien etames, si Fon y conserve des substances acides, grasses ou rancies. U arrive aussi que les canelles de cuivre, placees aux tonneaux qui contiennent des boissons plus ou moins acides, sont souvent couvertes d’une couche de vert-de-gris dont une partie mólee aux boissons peut nuire a la santó. Les causes qui determinent le vert-de-gris sont donc, comme vous le voyez, fort nombreuses et je puis vous assurer qu’un grand nombre de coliques sont dues a la presence de ce poison. Veillez donc a ce que tous les ustensiles en cui- vre soient bien propres; n’y laissez jamais refroidir ou sćjourner aucun liąuide ; et, si vous le pouvez, remplacez-łes par des vases d’une autre matiere.La proprete doit aussi s’etendre a vos vóte- ments et au lingę qui se trouve en conlact avec le corps. La chemise surtout, qui absorbe la sueur et les autres excretions de la peau, et qui, pour cette raison, se salit promptement, doit ćtre renouvelee au moins une fois toutes les semaines ; plus souvent ineme dans la saison de l’ete, alors que le corps se trouve dans un ótat presque permanent de transpiration. Les autres YÓtements doivent ćtre aussi tenus dans une grandę proprete.Comme ils sont conlin acllcmentsalis par les emanations du corps et pap-le contact des choses exterieures, il resulte de "cette double cause



60 —qu’ils sont imprdgnćs de matibres acres, irri- tantes et d’une odeur dćsagreable. Dans cet ćtat, ces vetements sont malsains et peuvent etre con- sideres comme un foyer d’infection, fournissant des gaz qui alterent l’air et favorisent le deve- loppement de la vermine. De la ces maladies de la tete et de la peau qui sont a la fois un objet de degout et de pitie.II n’importe pas moins a notre sante de tenir les lits proprement. Comme le corps y sejourne pendant toute la duree du sommeil, il est neces- saire d’en renouveler les draps au moins une fois tous les mois, et mćmc plus souvent pour ceux qui peuvent le faire.Les lits de plume en usage dans beaucoup de localites, mai entretenus et impregnes de mias- mes provenant de plusieurs gendrations, nees, malades et meme mortes sur ces lits, sont mal­sains et dangereux. II vaudrait mieux coucher sur des matelas qui n’exigent d’autres soins que d’ćtre exposes a Fair par des temps chauds et srebaltus de temps en temps. A defaut de mate­las, des lits de paille d’avoine, de foug&re, de foin ou mieux, de mousse bien sćchee, les rem- placeraient convenablement. II suffirait de les renouveler tous les six mois.Vous aurez donc soin, mes enfants, autant dans 1’intćrćt de votre sante, que pour n’ótre pas un objet de dćgout aux personnes avec lesquelles vous vivez, d’avoir toujours du lingę propre sur votre corps, de battre et de brosser vos vćte- ments avant de les renfermer ou de vous en ser- 



— 61 —vir, d’exposer de temps en temps vos lits au soleil, afin que les gaz malsains qu’ils renfer- ment s’en ćchappent, et ces soins de proprete devront aussi s’etendre a vos meubles, a vos outils, a vos habitations, en un mot a tous les objets qui servent a votre usage.A la propretć vient se joindre naturellement ł’ordre sans lequel elle ne peut exister que diffi- cilement. Et icije m’adresse principalement aux jeunes filles a qui sera reserve plus tard d’eta- blir et de maintenir 1’ordre dans un mćnage.L’ordre consiste a assignerune place a chaque ustensile, a chaque meuble, a chaque vótement; a ne deplacer aucun de ces objets sans avoir soin de le remettre au lieu ou on l’a pris, a ne resserrer les vśtemcnts et le lingę aprós le blan- chissage qu’aprćs les avoir soigneusement visites et raccommodes, s’il y a lieu. II n’y a rien qui contribue autant a la conservation et a la duree des objets que ces divers soins et cet entretien journalier.Ces deux prdcieuses qualitós, 1’ordre et la proprete, sont nćcessaires a tous les ages, et, comme toutes les habitudes de la vie, elles ont des racines d’autant plus profondes, on les met en pratique d’autant plus facilement qu’on a travailló de bonne heure a les acquórir. Voila pourquoi, chers enfants, je vous engage a pren­dre, dćs l’age le plus tendre, la bonne habitude de tenir votre corps et vos yótements dans un ćtat de grandę propretó, de mettre en ordre les objets dont vous vous seryez, soit chez vous, 



— 62 —soit a 1’ecole, dc veiller a leur conservation, en un mot d’ótre maintenant ce que vous devez ótre toule votre vie.Un exterieur sale et des vótements mai tenus annoncent communóment que 1’etat de 1’ame ne vaut guere mieux : raison de plus pour que vous teniez compte de mes recommandations a ce sujet. Et ne croyez pas qu’il faille etreriche pour ótre proprement vótu et avoir un exterieur con- venable. L’ordre et la propretó necessaires pour tout le monde sont surtout indispensables aux familles peu favorisees de la fortunę et qui ne peuvent remplacer leur mobilier si elles le le laissent dóteriorer faute de soins.II est facile de suppleer a la richesse ; il ne faut que du soin, de l’eau et du fil employes avec intelligence pour donner un certain eciat a des meubles, a des vótements modestes, tandis que Fon voit souvent des vetements chers, qui, mai entretenus, ressemblent a des haillons et desho- norent ceux qui les portent. Enfin, je dirai aux jeunes filles : Apprenez de bonne heure a manier l’aiguille : ce petit instrument bien einployó, bien dirige’ sera la source de 1’ordre, de la propretó, de 1’economie dans le menage, et, par suitę, con- tribuera a la sante et au bien-etre de la familie.
LECON 19°. — IBygiene des sens.Mes chers enfants. dans mes precódentes leęons je me suis borne a vous donner des pre-



63 —ceptes d’hygićne sur les fonctions qui president a la conservation materielle du corps. Aujour- d’hui, je vais vous parler de 1’hygifene des sens ou, autrement dit, des sens qui nous mettent en communication avec tout ce qui existe dans la naturę. Ces organes, comme je vous l’ai deja dit, sont au nombre de cinq; ce sont: le tou- cher, qui nous fait connaitre la consistance et la formę des corps; la vision, qui nous en fait ap- precier la distance, la couleur et aussila formę; 1’odorat, qui nous fait distinguer les odeurs va- riees qui les caracterisent; l’ouie, au moyen de laquelle les sons nous sont transmis, et le gout, qui nous apprend la saveur propre a chaque aliment.Ces sens, comme vous voyez, peuvent śtre considerds comme des espfeces de portes, par lesquelles entrent les sensations que produisent sur nous les choses extćrieures. C’est aussi par le moyen de nos sens que notre intelligence re- ęoit des connaissances qui la developpent et 1’ćclairent, et s’il arrive que l’un de ces sens soit affaibli ou perdu, nos facultes intellectuelles se trouvent par le fait mćme amoindries et comme entravees dans leurs fonctions. De la, la necessite de les conserver en bon ćlat. Je vais essayer de vous en indiquer les moyens.Le toucher, qui a lieu sur toute la surface de notre corps, s’exerce particulierement par l’extremite des doigts. Concentre dans ce point, on le designe sous le nom de tact.Le tact est trćs-sensible, lorsque la peau qui 



— 64 —recouvrc la pulpę de nos doigts est mince et molle. Chez beaucoup d’ouvriers, cette partie de la peau etant ópaisse et durcie, la sensation est amoindrie. La delicatesse de ce sens n’est indis- pensable que pour les individus specialement occupćs a des travaux qui exigent de la finesse et de la precision. Elle est trós-grande chez les aveugles, qui suppleent par leurs doigts a la vue dont ils sont prives.Le sens de la vue peut ćtre alterś par un exer- cice trop assidu : ce qui arrive lorsque les yeux fixent continuellement des objets petits et trćs- ćclaireeOn prśvient dans ce cas la fatigue des yeux en les reposant et en les lavant avec de l’eau fraiche; quelquefois la vue se trouve affaiblie par suitę du grand age; dans ce cas on peut y remć- dier au moyen de lunettes appropriees au degrć d’affaiblissement. Lorsque nos yeux sont exerces sur des objets varićs et des distances plus ou moins grarides, nous les conservons longtemps en bon etat.Le sens de l’ouie n’est pas constamment en activi te comme celui de la vue; il se repose dans le silence et mćme au milieu du bruit quand par habitude on cesse d’en ćtre impressionnó.Les grands bruits, les violentes detonations peuvent deranger les differentes parties qui fer­ment 1’organede 1’ou'ie et causer la surdite.Cette intirmite est due trćs-souvent chez les vieillards a 1’accumulation, dans le conduit exte- rieur de 1’oreille, d’une matiere qui s’y formę 



— 65 —sans cesse, s’y durcit quand elle n’est pas enle- vee, et formę un bouchon qui s’oppose a l’im- pression du son sur le tympan. On previent cette surditó en tenant ses oreilles propres; on la guerit en les nettoyant.Je n’ai que peu de mots a vous dire sur l’hy- giene du gout et de 1’odorat. Ces deux sens sont alteres, quand la bouche et l’interieur du nez sont malades. Le sens du gout est ordinairement affaibli ou detruit chez les personnes atteintes d’une maładie quelconque : c’est un bienfait de la naturę; c’est un avertissement dont il faut profiter pour ne pas prendre des aliments qui seraient nuisibles. Le tabac apriser, pris habi- tuellement, affaiblit l’organe de 1’odorat, comme les substances fortes, acres et irritantes perver- tissent l’organe du gout. Et ici, chers enfants, je dois vous signaler les inconvenients graves pro- duits par le tabac a fumer; convertis en fumee, les principes acres contenus dans le tabac se mólent a la salive et a Fair, entrent dans les pou- mons et 1’estomac, passent dans le sang et pe- nćtrent dans toutes les parties du corps ou ils exercent une action facheuse, principalement sur le cerveau. Ces effets du tabac sont bien evi- dents chez les jeunes gens dont le developpement n’est pas acheve; il affaiblit 1’intelligence et com- promet la sante.



— 66 —

Le danger que je signale est bien commun depuis que 1’usage du tabac s’est repandu dans une proportion si alarmante et d’une manifere aussi generale, sans distinction d’age ni de classe, et j’aurai rendu un grand service a ceux que mes conseils empecheront de contracter la fu- neste habitude de fumer.
Lecon 20°. — Influence du morał sur le physique.Mes chers enfants, jusqu’a prescnt tous les conseils hygieniques que ie vous ai donnes ne s’appliquent qu’a la matiere de notre corps. Ils conviendraient egalement, au moins pour la plus grandę partie, aux animaux qui reclament les mómes soins.Mais, vous le savez, nous sommes superieurs aux animaux; nous les dominons, nous pouvons nous en faire obeir, ou les detruire quand il nous plait.Cette superioritó, ce n’est pas a une meilleure constitution physique que nous la devons; car, sous ce rapport, beaucoup d’animaux nous sont superieurs, beaucoup d’entre eux nous surpas- sent, soit par la force du corps, comme le lion, 1’elephant, le boeuf; soit par 1’agilite de leurs pieds, comme le cert, le cheval; soit par la per- fection de leurs sens, comme le chien, le chat, qui ont l’ou'ie plus subtile, l’odorat plus fm, et surtout les oiseaux qui ont les yeuxp!us peręants. Ajoutez a cela qu’ils ont dans la fourrure dont 



— 67 —tout leur corps est couvert, comme un vćlement naturel qui se renouvelle sans cesse, avantage dont nous sommes privćs.En quoi consiste donc cette supdriorite que nous avons sur les animaux? Je vous en ai dit quelques mots a la fin de ma troisióme lecon; elle consiste en ce que nous avons reęu de Dieu une ame creee a son image et a sa ressemblance, immortelle comme lui, capable dele connaitre et de l’aimer; intelligente, librę de choisir entre le bien et le mai. Donsublime, admirable privilege! qui doit exciter notre reconnaissance et nous faire benir 1’auteur d’un si grand bienfait. Mais, chers enfants, si le Createur de toutes choses a mis en nous un principe iminateriel, un esprit intelligent qui pense, qui veut, qui fait mouvoir notre corps, ce don ineffable nous impose des devoirs sacres, des obligations nombreuses tant envers Dieu qu’a 1’egard de nos semblables. Ces devoirs, il ne m’appartient pas devous les ensei- gner; cette mission est confiee aux ministres de la religion qui sont les medecins de l’ame, comme je le suis du corps. Seulement je dois vous dire que, parmi ces devoirs, il en est quelques-uns dont la violation compromet la sante du corps, peut entrainer des maladies dan- gereuses et abreger nos jours. Et il ne faut pas que cela vous etonne, mes chers enfants, notre corps est l’ouvrage de Dieu, aussi bien que notre ame; il en connait tout le mócanisme, toutes les parties, infmiment mieux qu’un habile ouvrier ne connait la machinę qu’il a fabriquee lui-meme.



11 sait donc mieux que nous les soins que ce '•.corps exige, le regime qui lui convient, la me- sure du travail qu’on peut lui donner, la nourri- lure la plus propre a son developpement et a son entretien. Lors donc que Dieu nous fait tel com- mandement, nous defend telle action, lorsque, par exemple, il nous ordonne de nous reposer le dimanche; croyez, chers enfants, que ce tendre pfere n’a pas moins en vue le bien de notre corps que les interóts elernels de notre ame. Et si, par malheur, il vous arrive de fouler aux pieds ses saintes lois, de meconnaitre les sages prescrip- tions de lareligion, soyez surs que le chatiment ne se fera pas attendre : la maladie, les infirmi- tćs et toutes les autres miseres que la vie en- traine a sa suitę viendront fondre sur vous, et vous porterez, dós cette vie, dans votre corps, la peine de votrc desobeissance aux lois de votre Createur.De plus, il existe une union si ć troi te entre l’ame et le corps, que l’une ne peut 6tre affectee sans que 1’autre ne le soit egalement. Si, par exemple, notre ame est en proie a la douleur, a la tristesse, a un profond decouragement, aussi- tót nos organes ćprouvent un malaise qui les empśche de fonctionner regulierement et qui, s’il se prolonge, finit par se changer en une ma­ladie serieuse. Combien de personnes ont ete conduites au tombeau par un chagrin profond et concentre, et par d’autres impressions trop vio- lentes. Au contraire, si notre ame est dans la joie, si aucune inąuićtude sćrieusene vient trou- 



bler notre existence, cet heureux dtat nous fait eprouver une sensation agrćable , un certain bien-ótre qui favorise et rend rógulier l’exercice de toutes les fonctions chargees de l’entretien et de la conservation du corps, et, par suitę, nous place dans des condilions favorables a la santó et a la prolongation de la vie. Voila pourąuoi un malade qui a 1’esprit tranquille, dont la con- science est en repos, guórit plus vite et plus faci­lement qu’un autre qui n’apas cette paix du cceur, tant il est vrai que la religion embrasse tout riiomme, et que le corps, aussi bien que l’ame, a sa part des bienfaits que cette fdle du ciel ne cesse de repandre sur l’humanite souffrante.Cette vórite, que vous ne comprenez pas en- core trós-bien, mes chers enfants, se develop- pera naturellemenl dans lesleęons suivantes. La, en opposant les vices, que notre sainte religion nous apprend a detester, aux vertus qu’elle nous enseigne, jevous feraivoir combien les passions, si on ne parvient pas a les dompter, nuisent a notre sante, entrainent de longues maladies et souvent avancent 1’heure de notre mort, tandis que les vertus opposees contribuent au bien-etre physique comme a la paix defame.
Lecon 21°. — IBrevoyance, avarice.Dieu a deposć en nous, dans 1’intórót de notre conservation, un sentiment que l’on peut designer sous le nom de prevoyance, parce qu’il nous



— 70porte & prśvoir nos besoins futurs, a faire quel- ques provisions quelques reserves pourparer aux incertitudes de l’avenir. Ce sentiment existe sous formę d’instinct chez la fourmi qui amasse ł’ete pour l’hiver, et qui, sous ce rapport, nous donnę une leęon dont 1’homme dissipateur et prodigue devrait bien profiter.La prćvoyance, lorsqu’elle ne va pas au dela des bornes prescrites par la religion, est louable, et le sagę, dans les livres saints, semble nous la recommander, puisque c’est a ce texte sacre que j’ai emprunte tout a 1’heure l’exemple de la fourmi. L’Eglise móme, dont nous pouvons imi- ter en tout les sages institutions.permet d’etablir des caisses de retraite ou de próvoyance pour ceux de ses ministres que l’age ou les infirmitćs empechent de se livrer aux travaux du saint mi- nistóre.Celui qui a le sentiment de la prćvoyance tra- vaille avec ardeur pendant tout le temps de sa jeunesse. Alors qu’il peut gagner au dela de son necessaire, il economise, il fait comme 1’abeille, des provisions pour l’hiver, c’est-a-dire pour le temps ou la maladie, le chómage ou la vieillesse 1’empecheront de travailler. Et voila aussi, mes enfants, ce que vous devez faire, lorsque, deve- nus grands et robustes, vous trouverez dans vo- tre travail ou dans votre industrie plus qu’il ne vous faut pour vivre honorablement. Vous n’i- miterez pas ces hommes prodigues et insouciants qui consomment au fur et a mesure le fruit de leur travail, sous le honteux prśtexte que la cha-



— 71 —ritó publique viendra a leur secours, lorsqu’i!s ne pourront plus travailler; mais pour suivre toujours les exemples de 1’abeille et de la fourmi, vous penserez a l’avenir, vous ne prendrez sur le gain de votre journee que ce qui sera large- ment nćcessaire a votre existence et a celle des ótres chćris que la Providence aura confies a vos soins, etle reste, quelque minime qu’il soit, vous le metlrez de cóte, vous le placerez avantageuse- ment, vous le ferez fructifier. Alors si la mala- die, ou quelque autre accident, vient fondre sur vous, vous ne serez pas pris au dópourvu, et plus tard, lorsque vos membres affaiblis par le grand age et la maladie, prives de leur ancienne vigueur, ne pourront plus se livrer a leur travailhabituel, vous trouverez dans les ćconomies que vous au- rez faites, de quoi donner a votre corps use et souffrant les soins et les petites douceurs dont il aura besoin ; vous serez fiers, tout invalidesque vous serez, de pouvoir vouspasserdu secours d’autrui et de vivre sur un fonds que vous aurez acquis noblement a la sueur de votre front ou a 1’aide de votre industrie; enfin, les dernióres annees de votre vie s’ecouleront paisiblement, sans aucun de ces chagrins que la misćre entraine ordi- nairement a sa suitę. Cependant, mes enfant, il ne faudrait pas que cette prćvoyance fut portće trop loin, ce ne serait plus de la prevoyance, mais un amour deregle des biens de la terre, aulrement dit de l’avarice. Passion funeste, chers enfants; passion aussi insensće que ridicule, qui fait le malheur, qui compromet la santć, qui trouble le



— 72 — sommeil, qui empoisonne toute la vie de ceux qui ensonL les esclaves. Voyez en effet un avare, c’est-a dire un de ces hommes qui font de l’ar- gent leur Dieu, il est dans 1’abondance et il n’en jouit pas; il est plonge dansun fleuve, et il meurt de soif; il est couche sur un monceau de ble, et il souffre de la faim; il a tout, et il n’ose toucher a rien. Pauvre au milieu de ses biens, il est con- tinuellement agite par les inquietudes et la crainte de les perdre. Et ce qu’il y a de plus funeste, c’est que cette passion vieillit avec 1’homme: un vieil avare, voila le proverbe.A volre age, chers enfants, on n’a pas meme 1’idee de cette passion; puissiez-vous ne jamais la connaitre! En vous poussant a un travail ex- cessif, elle ruinerait vos forces et abregerait vos jours, peut-ótre aussi vous porterait-elle a vous enrichir par des moyens que la religion con- damne, que la conscience rćprouve, et auxquels ne craignent pas de se livrer ceux qui sont de- vores par cette soif insatiable des biens de la for­tunę. Mais lorsque vous serez grands, qu’une sagę prevoyance, tenant le milieu entre l’avarice et la prodigalile, preside a vos travaux journa- liers. Ne dissipez pas follement le fruit de vos labeurs; mais, comme l’avare, ne portez pas non plus 1’attachement aux biens de la terre jus- qu’a en faire votre Dieu. Faites quelques provi- sions pour le temps ou vos membres debiles ne pourront plus vous donner la nourriture de chaque jourjmais reposez-vous aussi sur les soins paternels de la divine Providence, qui



— 73 —donnę la pature aux petits oiseaux et revśt la fleur des champs des plus riches parures. En adoptant cette sagę conduite, vous jouirez d’une douce tranąuillitć que les soucis de l’avenir ne viendront pas troubler.
Lecon 22°. — Travail, paresse.Depuis le jour ou Dieu prononęa contrę le pre­mier homme, en punition de sa desobeissance, cette terrible malćdiction: La terre ne produira pour toi que des ćpines, et tu mangeras ton pain a la sueur de ton front; le travail est devenu pour tous les hommes une obligation, un devoir. Nous devons donc travailler, chers enfants, nous devons travailler pour nous, pour notre familie, pour la socićte dont nous sommes membres. Si nous voulons nous soustraire a cette grandę loi, nous avons a craindre d’en etre punis immediatement par 1’affaiblissement de nos membres et de nos facultes intellectuelles qui, du moment qu’ils ne sont plus exerces, perdent ordinairement de leur activite et deviennent incapables d’agir, soit par tous les autres maux que l’oisivete ainóne toujours aprćs elle, tels que le defaut d’ordre, la malpropretó, la misere et les maladies qui en sont la suitę. De plus, celui qui ne donnę pas a son corps l’exercice qui lui est necessaire dig^re moins bien et dort mai; si c’est un enfant, il ne se developpe qu’incompletement et devient sou-

4



— 74 —vent incapable d’exercer plus tard un mćtier qui exige de 1’adresse ou de la force.Une autre raison, mes enfants, qui doit vous faire eviter l’oisivete, c’est qu’elle est la source de beaucoup de vices et la cause de la plupart des crimes qui se commetlent; c’est une verite dont tout le monde convient et que la religion nous enseigne. A quoi, en, effet, pense la plupart du tempsrhommeennemi du travail? A faire le mai, a satisfaire ses dćsirs dćregles. II va trouver des gens oisifs comme lui, et dans les reunions on s’occupe a des entretiens contrę la religion, con­trę la charite, contrę les bonnes mceurs, ou bien il va passer ses moments perdus au cabaret, au jeu, aux divertissements, et combien de vices remplissent des jours si mai employes !Accoutumez-vous donc des maintenant, chers enfants, a travailler selon votre age et vos forces. Dieu ne vous a pas donnę des membres pour les laisser s’engourdir dans une coupable indolence, mais pour les utiliser et les rendre propres un jour a exercer une profession qui vous mette en etat de gagner votre vie.Cependant, il ne faudrait pas tomber dans un excfes contraire : autant l’exercice pris avec mo- deration est profitable au corps, autant un tra- vail excessif et trop prolongć lui serait nuisible. Et cette loi hygienique est pleinement d’accord avec les preceptes de notre religion. En effet, si la religion, faisant un crime de l’oisivetć, nous recommande le travail, elle sait aussi le regler : a cótó de la loi qui le prescrit, elle a placć la loi



15 —qui le modóre. Sur les sept jours qui cornposent la semaine, elle en abandonne six aux exercices du corps, aux sollicitudes de la vie materielle,et en reserve un pour le repos de nos membres et la satisfaction des besoins de 1’ame. Elle connait la mesurede nos forces, et tout en voulant que nous les exercions, elle ne veut pas que nous les epui- sions. Et, en effet, il est demontre par l’expe- rience que si 1’homme travaillait sans interrup- tion, et si un jour sur sept ne venait pas regulie- rement le dćlasser des fatigues de la semaine, son corps toujours en mouvement perdrait sa force, ses membres fonctionnant sans relache ne tarderaient pas a se briser ou a s’user, son esprit continuellement tendu perdrait bientót sa sou- plesse. C’est ainsi que vous voyez des hommes encore jeunes dont les membres sont affaiblis, qui sont courbes, marchent avec peine, et se servent difficilement de leurs bras.La loi du dimanche, comme toutes celles dmanees de Dieu, a donc ete faite autant dans 1’interót hygienique de notre corps que pour procurer a notre ame 1’aliment celeste qui lui convient, et quiconque la meconnait, outre qu’il dćsobśit a Dieu, compromet sa sante et se prive des douces jouissances que 1’homme religieux trouve dans 1’accomplissement de cette bien- faisante loi.Au repos dominical qui nous est prescrit, il faut joindre le repos naturel de la nuit, qui n’est pas moins indispensable pour dćlasser nos mem­bres fatigues par le travail du jour.



76 —Mais, pour que ce repos exerce sur le corps une action bienfaisanle et rśparatrice, il faut qu’il soitrćglć et pris pendant le temps de la nuit. Ainsi, il faut autant que possible se coucher et se lever a la meme heure, et donner a son corps tout le repos dont il abesoin. Ce repos varie se­lon les ages; il doit 6tre deneuf heures au moins pour les jeunes enfants, de huit heures pour les adultes ou les hommes faits, et s’ils se livrent a des travaux penibles, un sommeil plus prolongć peut ótre necessaire; il doit etre de sept heures pour les vieillards. II faut aussi eviter les veilles qui se prolongent trop avant dans la nuit, car elles ćchauffent le sang causent des insomnies, ćpuisent les forces, et peuvent amener quelque derangement dans la santć. II y a aussi des incon- venients a rester trop łongtemps au lit sans dor- mir . Cedefaut, qui estcelui des paresseux, outre qu’il prósente des dangers pour l’ame, enerve et et amollit le corps, óte a 1’esprit son actiyitó, et fait perdre un temps precieux dont le souverain juge nous demandera compte.Tels sont, mes enfants, les sages conseils que j’avais a vous donner dans cette importante leęon. Je les resume en deux mots : Accoutumez-vous de bonne heure a travailler selon vos forces, et lorsque vous serez devenus grands, regardez le travail comme une obligation sacree qui nous est imposeepar le Createur, comme un devoir, de l’ac- complissement duqueldepend votre vie; mais en- móme temps n’oubliez pas que vos membres ne sont pas de fer, et que si 1’ambition ou l’appat du



77 —gain vous portait a travailler au dela de vos forces et au mepris de la loi de Dieu, ou si vous refusiez a votre corps le repos dont il a besoin, vous en seriez punis par de longues maladies qui vous obligeraient a un repos force de plusieurs mois, ou du moins par des infirmites cruelles qui empoisonneraient vos derniers jours.
LEęQN 23*. — Amour du prochatn, envie, colere.II est une vertu dont tous les hommes recon- naissent le prix, que tous exigent de leurs sem- blables, vertu qui rapproche les esprits et les coeurs, qui rćpand partout le rśgne de la con­corde, qui prćvient tous les crimes et soulage toutes les misfcres; cette vertu, c’esl 1’amour du prochain, c’est la charitć fraternelle.Vous ne sauriez croire, mes enfants, combien cette vertu eminemment sociale concourt a l’en- tretien de notre santć et repand de charmes sur toute notre vie; et si les hommes la pratiquaient telle qu’elle nous est enseignee par la religion, la plupart des maux qui nous affligent disparai- traient bientót pour faire place au bonheur le plus pur et aux joies les plus douces.En effet, celui qui aime sincfcrement son pro­chain tache de lui ćtre utile et agreable; il lui fait tout le bien qui est a sa disposition, il lui rend service, il prend part a ses peines comme a ses plaisirs; sa vie, en un mot est une suitę continuelle de bienfaits. Or, mes enfants, rien



— 78 —ne rend plus heureux, rien ne dilate plus le cceur que 1’accomplissement et le souvenir d’une bonne oeuvre; et comme, par 1’influence que le morał exerce sur le physique, notre ame ne peut ótre affectee sans que notre corps enressenteaussitót le contre-coup, il s’ensuit pour tous nos organes une jouissance inexprimable, salutaire et plus puissante que tous les secours humains.Et, n’allez pas croire qu’aux riches seuls ap- partient le privilege de repandre autour d’eux les bienfaits; tous, mdme les plus pauvres, peu- vent se procurer cette noble et douce satisfaction, et il y a mille manieres de temoigner a ses sem- blables qu’on les aime. Ainsi, parexemple, c’est un malade que nous allons visiter ; c’est un voisin a qui nous offrons 1’aide de notre bras; c’est une personne affligee a qui nous adressons quelques paroles de consolation; c’est un homme qui est sur le point de commettre une mauvaise action, de se porter a un acte de desespoir, et qu’un avis charitable adroitement donnę contribue a remettre dans lebonchemin. Nous pouvons donc tous, comme vous le voyez, pratiquer la char i te, les occasions ne manquent pas; il suffit pour cela d’avoir un cceur tendre et genereux, un cceur qui puise surtout ses inspira- tions au foyer de la religion chretienne.Aimez-vous donc bien les uns les autres, mes chers enfants; que cette aimable vertu de charite se dilate, se developpe dans vos jeunes cceurs a mesure que vous croitrez en age, faites en des maintenant le doux aporentissage en tćmoignant



- 79 —de l’amitie a vos camarades d’ćtude, en leur rendant de petits services. Plus tard, lorsąue devenus grands, vous connaitrez tout le prix de la charite, lorsąue vous serez a móme d’ćtendre plus loin vos bienfaits, vous vous rappellerez, ou plutót l’experience vous apprendra tout ce que peut offrir de delices la praliąue de cette aimable vertu. Comment, au contraire, pourrait etre heureux celui qui, ótranger a tout sentiment de charite, ne connait que l’envie, et est jaloux et ennemi de tout ce qui n’est pas a lui. La haine qu’il nourrit dans son cceur, le dćplaisir qu’il ressent du bien qui arrive aux autres, le depit cruel qu’il eprouve de voir son voisin prosperei mieux que lui, sont pour lui un supplice de tous les instants; c’est un poison qui le ronge, et voila pourquoi dans le tableau que l’on fait de l’envie on la represente avec un visage pale, des traits decharnes, un teint livide, des ongles de- chirants, parce que, je le repete, cette passion devorante fait autant de mai a ceux qui en sont possćdes qu’a ceux qui en sont 1’objet.Lorsque la haine est yiolente, elle s’exprime par des paroles et des actes qui caracterisent la colćre. Dans cette disposition d’esprit, il semble que la raison est affaiblie; on se sent entrainś a injurier, afrapper, a commettre des crimes; rien n’egale l’exaltalion d’un homme en fureur, c’est un etat de veritable alienation mentale, et l’on cite raeme des exemples de personnes qui sont mortes par suitę d’un acces de colfere.Apprenez de la, mes enfants, a ćloigner de



— 80votre cceur tout ce qui pourrait en troubler la paix et porter la moindre atteinte a l’amour que vous devez a vos semblables. La douceur et ła patience, qui sont les compagnes inseparables de la charite, voila les vertus que vous devez oppo- ser a la cotere des autres, aux injures que Fon pourrait vous adresser, au mai ąue Fon vou- drait vous faire.
LEęoN 24e. — Gourmandise, irrognerie, sobriete.Mes chers enfants, il est un vice contrę lequel vous ne sauriez trop vous mettre en gardę, a cause des maux qu’il entraine a sa suitę, je veux parler de la gourmandise. La gourmandise est un amour deregle du boire et du manger.Elle consiste a manger et a boire avec excfes, sans besoin, a tout heure, au dela du necessaire. Je ne parle pas de la delicalesse qui s’attache aux mets trop exquis, auxvins etliqueursrecherches. Cette delicatesse peut ótre le partage de la ri- chesse; elle n’est pas a craindre dans la condition modeste ou łaProvidence vous a places; mais je ne puis assez vous repeter ce que je vous ai dit dans une de mes precedentes leęons : notre esto- mac nepeut, sans de graves dangers, recevoir qu’une certaine quantite de nourriture, et a des heures reglees. Les aliments ne vous sont pas donnes pour flatter votre gout, mais pour entre- tenir vos forces et vous mettre a móme de rem- plir les devoirs de votre etat.



- 81 —Ła gourmandise la plus a craindre n’est pas celle qui consiste a manger au dela du neces- saire, il en est une autre beaucoup plus dange- reuse, et contrę laąuelle je dois vous premunir, parce qu’elle est trós-repandue, dans nos cam- pagne surtout, parmi ceux qui n’ont pas le moyen de se livrer a des repas somplueux; on 1’appelle ivrognerie. C’est le vice de ceux qui boivent avec exc£s, jusqu’a s’enivrer et a per- dre la raison.Rien de plus honteux que ce vice; rien de plus degradant pour 1’homme. Celui qui s’y, adonne, non-seulement outrage sonCróateur, mais, ilde- vient un objet de mepris pour ses semblables rend malheureux les ótres qui habitent le mórne toit que lui; et la pauvretć, la maladie, 1’abruti- sement sont presque toujours les suites de cette ignoble passion.Voyez, en effet, un homme qui a noyć sa rai­son dans le vin; il ne sait ni ce qu’il dit, ni ce qu’il fait, ni pourquoi il agit; il est devenu sem- blable a la bśte; que dis-je ! il est descendu au- dessous de la bćte...; car, ayant perdu la raison, il ne lui reste pas móme l’instinct de la bćte pour se conduire. Son corps na plus la consistance qui lui est propre ; il tombe, ilse vautre dans la boue comme un pourceau. Sa langue est aussi embar- rassee que sa raison; il bógaye, il parle a tort et a travers, il n’y a ni suitę, ni sens dans ses dis- cours. Dans cet etat on le montre au doigt, on s’en moque, on en rit comme d’un fou qui n’a plus que la figurę humaine. Voila en deux mols
4. 



—le portrait d’un homme plein devin. Maintenant si cet etat deplorable devient permanent et habi- tuel chez cet homme, qu’en resultera-t-il ? C’est que le vin usera ses organes, affaiblira son cer- veau ; il perdra la raison, 1’espril, la mćmoire ; ilfinira par tomber dansun etat complet de stupi- dite, et en parlant de cet homme on dira : Cet homme est abruti par le vin (c’est -a-dire est des- cendu au rang des brutes).Du moins, siThomme intemperant etait le seul a souffrir de ses exc6s; mais qui ne sait que l’ivrogne est un homme sans conduite dans ses affaires, sans ćconomie dans sa familie, sans attentions sur ses enfants, sans egards, sans pre- venances pour sa femme, pour laquel!e il a sou- vent moins de compassion que pour une bóte.Et puis, que de moments, quedejourneesper- dus ! a toutes les fetes il faut un lendemin d’oi- sivetć et de debauche. Alors que devient le fruit des travaux de la semaine ? qui nourrira cette epouse et ces enfants malheureux qui, pendant ce temps-la, languissent de faim et de misfere ? et au bout d’une vie pareille que reste-t-il dans une familie ? la pauvretć, les lambeaux, la fangę, la maladie, la goutte et mille autres infirmites, et ainsi s’accomplit le proverbe ancien : «. Que la gourmandise a tuć plus d’hommes que le glaive. »Voulez-vous donc, chers enfants, que vos or­ganes se conservent longtemps sains et robustes? accoutumez-vous, dćs votre jeunesse, a pratiquer 1’aimable vertu de sobrietć, a manger et a boire, 



— 83 —avec moderation, a ne donner a votre estomac que ce qui est nćcessaire pour assurer et entrete- nir votre existence et rćparer les forces que l’exer- cice et un travail de tous les instants vous enlś- vent. Conservez surtout, pendanttoute votre vie, une grandę horreur pour l’ivrognerie, et, pour que vous ne soyez pas exposós a contracter une habitude qui porte la desunion et la misóre au foyer de la familie, ne frćquentez pas les cabarets, helas ! si multiplies de nos jours ou tant de mal- heureuses yictimes vont noyer dans le vin cette ame immortelle que Dieu nous a donnśe pour commander au corps, et non pour en ćtre l’esclave.
(LECON 25°.)— ESe 1’influence sur la sante, du de- 

couragement, de 1’ennui, de la tristesse et 
du desespoir.Mes chers enfants, les malheurs qui nous sur- viennent dans le cours de notre vie portent a l’ame une douloureuse atteinte, et lorsqu’elle manque de courage et de resignation pour les supporter, le corps ne tarde pas a en souffrir. Le coeur etant resserrć, la circulatiou du sang est troublće; ce liquides’alt£re, s’echauffe, la diges- lion se fait mai, 1’appćtit disparait, le sommeil est agite; de la une source de maladies de toute naturę qui peuvent finir tót ou tard par conduire leurs victimes au tombeau.II se rencontre móme des malheureux qui,



— 84ennuyćs de la vie ou livrós a un violent cleses- poir, ne craignent pas de se donner la mort. Cet acte, qu’on appelle suicide, est un grand crime aux yeux de Dieu et de la socićte. C’est un atten- tat contrę ses droits que de s’óter la vie.Vous ótes encore trop jeunes, mes enfants, pour avoir ete en butte a ces violents chagrins, qui compromettent la sante et abregent la vie. II faut donc que vousme croyiez sur parole, quand je vous entretiens des dangers de la tristesse et du dćcouragement. Cependant, si vous exami- nez les personnes au milieu desquelles vous vi- vez, vous en trouverez qui, en proie a 1’affliclion, menent une vie triste et languissante, et tlnissent par succomber si elles ne savent se resigner.Un jour viendra, mes enfants, ou, a votre tour, vous serez visiles par le malheur, nul ne peut s’y soustraire. Cependant, parmi les maux de la vie, il en est que 1’homme peut eviter ; ce sont ceux qu’il s’atlire lui-mćme par sa mauvaise conduite; les peines qui ont cette origine sont plus cuisantes encore; quand on rentre en soi- móme, on a conscience que l’on subit les consć- quences d’une faute, les remords viennent s’a- jouter aux souffrance physiques et les aggravent. Ces maux, vous les eviterez, mes enfants, en suivant fiddement les conseils qui vous sont don- nes par vos maitres.Quant aux autres maux, qui sont 1’attribut de notre naturę et ne peuvent óire prevenus par la sagesse humaine, certaines infirmites, des revers de fortunę, la perte de personnes aimćes, nul ne



— 85 —peut s’y soustraire. L’homme juste n’en est pas plus exempt que les autres, car il entre dans les desseins de la Providence que tous les hommes soient eprouvćs.Prenez donc gardę, mes enfants, de vous lais- ser aller a la tristesse, a l’ennui, au dćcourage- ment, lorsąue vous serez dansfaffliction. Tachez alors de vous dislraire, en vous livrani a des oc- cupations variees, qui ne permettenl pas aux noi- res pen.-ees d’entrer dans votre ame, car, a force de penser a sa peine et d’y concentrer son esprit, on l’augmente, on s’en fait un monstre, et elle devient telle qu’elle exerce sur le corps une fu- neste influence.Mais le grand remfede, je dirai móme l’unique rcmede a ces maladies de l’ame, c’est la resigna- tion, qui courbe notre tóle, calme notre coeur et fortifie notre ame.Vous vous garderez bien, mes enfants, aux jours de la tribulation, de vous abandonner au murmure, a la tristesse et au decouragement; vous ńe direz pas, comme certains malades que j’ai connus : Qu’ai-je fait au bon Dieu, pour qu’il m’afflige de la sorte; mais au contraire vous vous rćsignerez comme Job, dont vous avez lu la vie dans 1’Ecriture sainte. Cette resignation vousprć- servera des funestes consćąuences de ces mala­dies de 1’ame sur la sante du corps.Et si, par une autre cause, il arrive qu’une maladie vousretienne sur un lit de douleur, votre gućrison rencontrera moins d’obstacles, car l’ex- pćrience m’a appris que les malades resignćs



- 86guerissent plus facilement et plus promptement que ceux qui n’ont pas cet esprit de soumission que la religion sait si bien inspirer.
LECON 26e. — Apprentlssage.Mes chers enfants, j’ai terminć mes leęons d’hygifene; jeveux, avant de meseparer de vous, vous donner quelquesavis sur ce que vous aurez a faire, aprfes que vous aurez quitte 1’ćcole. Vous allez bienlót prendre un etat, entrer en appren- tissage, affaire importante dont votre avenir dć- pend et qui demande par consequent de la re- flexion. Souvent vos parents aprós avoir examinó vos dispositions, votre sante, votre force, votre aptitude et aussi les sacrifices nouveaux qu’ils devront faire, dćterminent la profession qui vous convient le mierne.Quand il en est ainsi, vous n’avez rien de mieux a faire que de vous soumettre a leur decision.Mais il arrive quelquefois que des enfants de votre age croient avoirune vocationbienpronon- cee pour une profession et, dans cette disposition d’esprit, ils resistent a 1’autorite paternelle. Je dois vous prśmunir du danger de cette revolte.Les exemples d’une vocationsćrieuse, inspirće par une organisation particuli&re, sont rares ; et, quand ellesont ce caractóre, elles sont reconnues et apprócióes par les parents et les mailres, et il n’y est pas fait rćsistance; mais souvent il arrive que ces prćtendues vocations sont des caprices



— 87 —ou des fantaisies d’enfants ćtourdis et legers. Te- moins des fatigues de la profession de leurs peres, ils desirent changer de lieu et se soustraire ainsi a leur autorite, dedaignent cette profession et veulent s’eloigner du toit paternel dans Fespć- rance qu’ils en trouveront une plus douce et plus commode. Les rćcits exageres des plaisirs que Fon trouve dans les grandes villes, racontćs par des jeunes gens plus ages, qui, places hors de leur village, y reviennent pour quelques in- stants, enflamment leur imagination et trompent leur esprit encore faibleet sans experience; Fas- surance de ces jeunes gens, leur ćlegance, leur supśriorite apparente sur ceux qui n’ont pas quitte le lieu de leur naissance, tout cela exerce sur eux une influence funeste; ils veulent aller aussi ou Fon s’amuse, ou Fon est librę, ou Fon fait for­tunę. Croyez-moi, chers enfants, ne vouslaissez pas tromper par ces rdcits mensongers, par ces apparences vaines. Les plaisirs que Fon trouve dans les grandes villes sont dangereux pour la santć et conduisent souvent dans les hópitaux ceux qui ont le malheur de s’y livrer; la liberie a un age ou Fon a tant besoin de guide et dans un lieu ou les occasions de faire mai sont si nom- breuses, expose a bien des perils, et les prisons sont souventremplies demalheureux jeunes gens qui ont voulu se derober a la surveillance d’un p&re et d’une mere pour pouvoir suivre tranquil- lement leurs passions.Ceux qui croient y trouver la fortunę ne se trompent pas moins : un bien petit nombre 1’ob- 



— 88 —tient, et parmi eux beaucoup succombent & la peine avant d’avoir pu trouver cette fortunę si desiree. Sachez d’ailleurs que le bonheur n’ac- compagne pas toujours la richesse, qu’il ne peut móme exister sans la santć et que vous aurez beaucoup plus de chances de trouver cet avan- tage en restant auprćs de vos parents. Donnez la preference aux travaux de la terre ou a l’une des nombreuses industries qui s’y rattachent. Ces travaux ne manquent jamais, le sol ne fait point defaut a celui qui le cultive : vous ne serez pas exposćs au chómage comme dans les autres in­dustries. Si les proflts sont moins grands, ils sont' plus assures, et, pour finir par une application hygienique, les travaux de 1’agricullure sont bien plus favorables a la sante que ceux des villes et des manufactures.En terminant nos leęons d’hygiene, je vous engagerai, chers enfants, a les lirę plusieurs fois, a bien les mediter, et a les mettre en pratique pendant tout le cours de votre vie. Vous y gagne- rez tout a la fois, sous le rapport du corps et de 1’ame. Sous le rapport du corps, puisqu’en sui- vant les rfegles qui y sont tracees, vous ćviterez tout ce qui peut nuire a votre santć; vous serez par consequent rarement malades; vos membres sains et robustes, comme je vous l’ai dćjJi dit, pourront facilement gagner le pain necessaire a votre existence et au soutien de votre familie, et vous aurez la chance de parvenir a une vieillesse heureuse, digne d’ćtre proposee pour modćle a ceux au milieu desąuels vous vivrez. Sous le



- 89 —rapport de 1’ame, puisqu’en ćvitanl ces ejcces, en ne vous laissant pas entrainer a toutes ces mal- heureuses passions qui ruinent les forces et tuent 'le corps, vous suivrez les preceptes de notre di- vine religion ; vous vous rendez agreables a votre Createur; les cruels remords qui font le supplice de 1’impie ne viendront pas troubler vos derniers moments, et vous quitterez la vie sans regret, dans 1’attente des biens infinis que Dieu reserve aux fiddles observateurs de ses lois.



OUESTIONNAIRE DU COURS D’HYGltNE

A Ł’USAGE DES ECOŁES COMMLWALES.

lre Leęon. — 1° Pourąuoi est-il nćcessaire d’a- voir quelques notions sur 1’organisation et les fonctions du corps humain pour ćtudier 1’hygiene avec utilite ?2° Quelle est la consistance des parties qui en- trenldans la composition du corps humain?3° Comment sa charpente est-elle constituee? 4° Quelles sont les parties molles qui entrent dans sa composition?
2e Leęon. — 1° A quelles conditions la vie peut-elle ćtre entrelenue ou autrement dit quel'es sont les causes qui peuvent abreger la vie?2° Cpmment s’opfere la digestion des aliments et la nourriture du corps ou nutrition ?3e Leęon. — 1° Comment la connaissance des choses exterieures parvient-elle a notre in- telligence ?2C Quel est le moteur de la machinę humaine et quelle est sa naturę ?
4e Leęon. — 1° D’ou proviennent les aliments dont 1’homme fait sa nourriture ?2® Sous quelles formes se presente la nourri­ture fournie par les vegetaux ?



91 —3° Dites quelles sont les proprietćs particu- lióres de chacune de ces neuf substances differentes qui se trouvent dans les vege- taux servant a notre nourriture.
5e Leęon. — 1° Quelle est la valeur nutritive de la viande ?

2° Quels noms donne-t-on aux principes qui entrent dans la composition de la viande ?
3° Indiquez la valeur nutritive de chacuii de ces principes ?
4° A quels caractóres reconnaitrez-vous qu’un morceau de viande est plus nourrissant qu’un autre ?
5° Quelle est la valeur nutritive des oeufs et du lait ?

6* Leęon. — 1° Quelle prćparation doit-on faire subir aux aliments pour en faciliter la di­gestion ?
2° Qu’entend-on par assaisonnement ?3° Quelle est leur utilite ?
4° Dites comment chaque assaisonnement agit dans la digestion ?
3° Quels sont les dangers qu’entraine 1’abus des assaisormements ?7e Leęon. — 1° Comment la chaleur agit-elle sur les aliments dans la cuisson ?
2° Quels sont les diftcrents modes de cuis­son, et de quelle maniśre chacun d’eux mo- difie-t-il les aliments ?3° Quels sont les avantages du bouillon ?



— 92 —

8e Leęon, 1° — Quelles modifications la fermen- tation fait-elle eprouver a certains aliments?2° En quoi consiste la panification, et a quelles qualites reconnait-on le bon pain ?3° Quelles alterations eprouve le lait par la < dócomposition, et quelle est la valeur nutri- tive du fromage comme aliment ?
9e Leęon. — 1° A quoi servent les boissons ou quel est leur effet sur le corps ?

2° Quels sont les effets de l’eau comme bois- son ?3° Indiquez les differentes origines de l’eau dont on se sert comme boisson et quelles sont les meilleures ?
4° Quels sont les inconvenients de l’eau qui est alteree ?

10° Leęon, — 1° Qu’entend-on par boissons fer- mentees?
2° Quels sont leurs effets sur le corps ?3° Dites les avantages et les inconvćnients de chacune de ces boissons ?

lle Leęon. — 1° Quelles sont les boissons aro- matiques en usage, leurs effets leurs avan- tages et leurs inconvenients ?
2° Indiquez comment on doit faire la tisane, boisson des malades ?12e Leęon. — l°Par quels moyens conserve-l-on les viandes, quels sont les avanlages et les inconvenients de ces procedćs ?
2° Dites les moyens de conserver les Ićgumes et les fruits?



— 9313e Leęon. — Qu’entend-on par regime ?2° Quelle regle faut-il suivre par rapport a la ąuantitć des repas qu’il convient de faire ?3° A ąuelles heures doivent-ils ótre faits ?4° De quoi doivent-ils ćtre composes ?14e Leęon. — 1° A quoi servent les vetements ou quelle est leur utilitć ?2° Quelles conditions doit reunir chaque vśte- ment pour remplir utilement son but ?3° Comment les habitations doivent-elles ótre disposees pour śtre salubres ?15e Leęon. — 1° Quelle est 1’action de Fair sur le sang pendant la respiration ?2° A quelles marques reconnait-on que l’air est sain ?3° Dites tout ce qui peut altórer la composi- tion de Fair ?16® Leęon. — 1° Par quels moyens la Provi- dence a-t-elle pourvu a la purification de Fair ?2° Quels sont les effets d’un air vicić sur la sante ?3° Quels sont les premiers soins a donner aux asphyxies ?17e Leęon. — 1° En quoi consistent les excre- tions, pourquoi est-il si important qu’elles aient lieu reguliórement ?2° Dites les soins particuliers qu’exige la peau ? 18® Leęon. — 1° Indiquez les soins de proprete qu’exigent les yases qui seryent a la prepa-
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