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AV1S A MM. LES INSTITUTEURS

Messieurs,

Ce Cours d’hygi£ne, & I'usage des ¢coles pri-
maires, remplit une lacune dont plusieurs
d’entre vous m’ont signal¢ les inconvenients; je
n’ai donc pas besoin de vous en demontrer
Lutilité.

J'ai deja essay¢ de mettre 1’hygifene usuelle
et populaire a la portee des enfants, en ajoutant
des notes a un Manuel d’hygiene compos¢ par
M. Orfila pour les ecoles de Paris, et plus tard
en redigeant, au nom de la Soci¢td6 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 présenter un nou-
veau Manuel plus complet et surtout plus apro-
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pri¢ a l'intelligence et aux besoins de vos ¢ldves.

J'ai tache de le rendre aussi simple et aussi
sobre d’expressions technigues que le comporte
la mati&re.

Je prevois cependant qu'il sera encore no-
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 développements vous seron facilités par
un autre Cours d’hygiene a I'usage des ouvriers,
gue j’ai lintention de publier prochainement.
Vous trouverez dans ce Cours toutes les eon-
naissances qui vous seront nécessaires pour
suppleer 1 linsuffisance de celui que j’ai destine
aux enfants. De cette maniere, ce commence-
ment d’instruction hygi¢nigue que vous donnerez
sera complet¢ dans la suite par le Cours d’hygifene
que jJ'adresse aux ouvriers; en sorte que ces
deux ouvrages, traitant le mcéme sujet, dtant
adresses aux momes 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-
qucrir I'instruction qui devra vous servir pendant
toute votre vie.

Aussitot que vous avez franchi, degre par
degr¢, les premiers ¢léments de la lecture, les
personnes chargces 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 l’Instruction primaire
et d¢legue cantonal, j’ai visitd plusieurs fois les
ecoles confiees a ma surveillance; j’ai vu les
instituteurs a I’oeuvre; j’ai entretenu avec eux
certaines relations, dans le but d’apprecier
leurs efforts et de connaitre les besoins de I'en-
seignement. Mes observations m’ont profite, et
j’ai pu me convaincre que linstruction, pour
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gu’elle soit profitable, devait $tre donnée avec
beaucoup de simplicit¢, au point de vue de votre
age, et debarrassée de toute expression scien-
tifigue.

Parmi les livres que vous avez journellement
sous les yeux (j’excepte noslivres indispensables,
tels que le Catechisme, I’Evangile et I'Histoire
sainte), les uns parlent de I’Histoire de France,
de la G¢ographie et d’autres choses semblables;
les autres renferment des anecdotes, des leeons
de morale graduees et infiniment varices; aucun
ne parle des soins que reclame la santd.

Cette remarque m’a inspire l'idee de remplir,
dans votre instruction, use lacune aussi impor-
tante. Je vais donc essayer, sans perdre de vue
votre ¢ducation, de vous apprendre les moyens
de conserver votre sante, ou, ce qui est la méme
chose, de vous donner des leeons d’hygif£ne. De
votre c6to, prétez-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 Otes cepen-
dant en ¢tat 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 abrége la vie. Tout ce que
vous acquerrez d’instruction vous sera inutile,
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si la maladie vous emp¢che d’en profiter. Vous
entendez souvent dire que la sante est une
grande 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 pratigue de la mddecine, j’ai
et¢ a meme de reconnailre que le plus grand
nombre des maladies sont le resultat de l'impru-
dence ou de l'ignorance des plus simples notions
d’hygifene; vous indiquer les causes qui engen-
drent ces maladies et les moyens de les dviter,
voila l'unique but que je me propose. Heureux
si Dieu me donne la grace de le remplir; en cela
je servirai tout a la fois I’humanito et la religion.

Vous allez peut-6tre croire, mes enfants,
parce que je suis médecin, que je vais vous
prescrire un regime penible a suivre, vous d¢-
fendre de vous livrer a vos jeux et a vos travaux;
il Nen estrien. Le jeu et le travail vous sont
aussi necessaires que la nourriture de chaque
jour. Unmaodecin, il estvrai, estsouvent obligé
d’'imposer des privations aux malades qu’il veut
guerir; mais quand il donne des conseils pour la
conservation de la sante, il n’a qu’a indiquer une
regle de conduite que tout le monde peut suivre
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et & laguelle il vous serafacile devous soumettre,
chers enfants, pourvu toutefois que vous veuilliez
¢tre raisonnables : car je dois vous dire une
vCrit¢ a laguelle vous n'avez peut-6tre jamais
réfléchi, quoiqu’elle vous ait ete repetee plus
d’une fois dans le cours de vos instructions reli-
gieuses; nous avons reeu de Dieu la liberte de
choisir entre le bien et le mai, avantage qui
nous rend supcrieurs aux animaux et que nous
devons a notre nature 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 leeons d’hygiene que nous allons vous
donner, d’accord en cela avec les preceptes de
notre divine religion, vous apprendront a Cviter
tous ces exc6s qui degradent ’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-
gues que je vais vous donner sous la forme de
leeons; puissiez-vous les graver dans votre me-
moire et en faire une intelligente application
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pendant tout le cours de votre vie. Vous vous
en trouverez bien sous tous les rapports; vous
posséderez dans la santd 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 picte 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.






LECONS D’HYGICNE

A L’USAGE

DES ENFANTS DES CGOLES PRIMAIRES.

LEeON tr°. — De la composition du corps.

De tous les 6Otres sortis des mains du createur,
ceux qui meritent au plus haut degr¢ notre atten-
tion sont les ¢tres organisés. On appelle Otres
organisCs ceux qui ne vivent, ne se developpent
et ne durent qu’a la condition de prendre en
dehors d’eux-mémes des matiores etrangcéres
gu’ils s’assimilent, apr&s leur avoir fait subir une
preparation spcciale. Ces 6tres sont doués d’or-
ganes, instruments destines a transformer en leur
propre substance des matériaux qu’ils puisent au
dehors.

L’homme otant le plus parfait des Otres orga-
nises est aussi celui qui est le plus susceptible
d’altération dans les diverses parties de son
corps, et ces altéralions engendrent une foule
de maladies dontje 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 mécanisme



de ses fonctions. La machine la plus ingenieuse,
entre les mains d’un ouvrier qui n’en a pas suf-
fisamment etudiela composition etle mécanisme,
est exposee a se dsranger 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 machine com-
pliquee, sait lui imprimer le mouvement qui lui
est propre; je veux vous apprendre a connaitre
les differentes parties de votre corps, autant
gu’il est necessaire pour que vous puissiez le
conserver longtemps sans accident et sans ds-
rangement.

Le corps humain est compos¢ de plusieurs
especes de materiaux: les uns durs, ce sont les
os; les autres mous et de consistance varice,
désignes genodralement sous le nom de chair ou
de viande; enfin il s’y trouve aussi des liquides
en grande quantito.

Les os servent de charpente au corps et for-
ment, en totalit¢ 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 mem-
bres exécutent. 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 I'office de I'huile ou
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de la graisse dont vous voyez que Fon se sert
pour faciliter le jeu des mécanigues.

1 Les chairs, qui sont douees de la propri¢to de
se rallonger ou de se raccourcir, se rencontrent
partout ou le mouvement est nécessaire; elles
ont une texture, une forme, une consistance en
rapport avec l’usage auquel elles sont destinees;
elles servent a composer les organes du corps
qui concourent a l’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
sensibilité 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° I’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 raménent au cceur; 6° la rate, le foie et
plusieurs autres corps appelss glandes, dans les-
quels s’opfrent des phénomfenes mysterieux que
je ne puis devoiler ici; 7° enfin la peau qui
forme I’enveloppe de notre corps et dans laquelle
reside le toucher.

Voila, mes enfants, les matsriaux 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
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lui donner, si nous voulons le conserver dans
de bonnes conditions de sante. Sans ces notions
essentielles, vous seriez a 1'¢gard de votre corps
ce qu’est I'ouvrier dont je vous ai parle, par
rapport a la machine dont il ne comprend pas
le mecanisme : il sait que cette machine 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 déranger ou les briser.

Ce que nous venons de dire sur le mécanisme
du corps, s’applique Agalement aux animaux,
et rrieine aux vegétaux. 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 leeons 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 appel6es nutritives.

Le corps vit aussi longtemps qu’il trouve cette
nourriture en rapport avec ses besoins. DAs
gu’elle vient a lui manquer, ou dAs que la mala-
die ou la vieillesse ne lui permettent plus de la
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supporter, il faut qu'il subisse la toi naturelle
d'aprcs laguelle tout ce gui, dans la maticre, a
eu un commencement de forme guelconague, doit
avoir une fin.

Le Créateur a fix¢ la durce de chague Ctre
vegctal ou animal. Il y a loin, par exemple, de
la vie d’'une plante que le printemps voit naitre
et qui meurt a l'approche de I'hiver, a celle
d’'un chene qui dure des siecles; il n'y a pas
moins de différence entre la durce 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 durée naturelle
de chague ¢tre est abrégce par beaucoup de
causes. Ainsi, par exemple, lorsgue le sol ou
Fair ne fournit plus a une plante les sucs qui lui
conviennent, cette plante déperit et meurt. Si
un animal ne reeoit plus la nourriture nécessaire,
il cesse bientdt de vivre. Souvent I'un etl’autre
sont détruits par 1’homme, qui lui-méme n’e-
chappe pas a cette grande loi, car, ou il meurt
de vieillesse, lorsgue ses organes usc¢s ne peu-
vent plus fonctionner, ou il meurt avant le
temps, lorsgue les organes, par suite des exces
auxquels il se livrc, des maladies qui en sont la
suite, ou d’'un vice de constitution qu’il a apport¢
en naissant, ou de guelgue derangement acci-
dentel, ne peuvent plus remplir le but pour le-
quel ils ont ¢te crées.

Quelquefois médme I'homme abrege ses jours
par le mauvais choix qu’il fait de ses aliments.
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Et (fest ici, mes enfants, qu’il serait utile.
dans l'interét de votre sante qui m’est tros-pr¢-
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 leeons.

Qu’il vous suffise aujourd’hui de savoir que
cette nourriture est trés-variee et qu’elle a be-
soin, avant de se transformer en notre substance,.
de subir une espbce de preparation on de décom-
position qui se fait dans ce qu’on appelle les or-
ganes de la digestion. Ces organes consistent en
un long conduit dont l’entrée se trouve a la
bouche, et la sortie a I’endroit par ou s’echap-
pent les mati¢res impropres a la nutrition. La
bouche est garnie de dents qui coupent, déchi-
rent et broient les aliments; elle fournit un li-
quide appel¢ salive qui les imbibe et les amollit.

Ainsi prdparcs, ces aliments sont pousses dans
le gosier, descendent dans une poche appelee
estomac, y sc¢journent quelques heures, et y
subissent une alt¢ration profonde qui constitue la
digestion proprement dite.

De l’estomac, cette matiere, ainsi modifide,
passe dans les inlestins, y est de nouveau imbi-
bée d’un liquide qui complete la digestion; et, a
mesure qu’elle descend dans ce long conduit, la
partie nutritive est absorbc¢e par de petits sueoirs
qui la pompent absolument comme les racines
des plantes absorbent dans le sol les matieres qui
constiluent la soOve. Cette partie nutritive, a la-
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on a donn¢ le nom de chyle, une fois absorbee,
est portee par de petits conduits dans une grosse
veine. La, elle est m$lee 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 c6té du coeur, puis dans
les poumons pour y etre expos¢ a l'action de
I’air qui le pen&tre, le purifie et lui donne la
couleur rouge que nous voyons. Le sang, aprfes
avoir travers¢ les poumons, passe dans le céte
gauche du cceur, de la est pousse dans toutes les
parties du corps au moyen de petits conduits
appeles artores.

Tout le corps, comme vous voyez, mes enfants,
reeoit du sang; il en est tout pénetre 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 reeoit 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
I’excbs ou ’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 propric¢le d’enlever ce qu’on peut regarder
comme les immondices du corps. Ainsi les reins
en enldvent une partie, c’est I’urine; il en sort a
travers la peau, c’est la sueur; il en sort aussi
par les poumons et les intestins, sous forme de
matieres plus ou moins solides.

Voila en peu de mots et autant qu’il m’est
donne de vous le faire comprendte ce qui cons-



titue la nutrition; voila comment le pain et les
autres aliments dont vous avez soin de vous
nourrir, aprcs avoir subi differentes transtorma-
tions, entrent dans la composition de votre
corps.

Comme il importe a votre sant¢ que ces diffe-
rentes fonclions se fassent dans des conditions
reguises, nous vous en parlerons plus au long
dans les leeons suivantes.

Lecon 3e. — Organes dca sens.

Les hommes, comme les animaux, afin de
pouvoir communiguer avec les autres 6tres au
milieu desquels ils vivent, et satisfaire a leurs
besoins, sont pourvus d’organes qui, etrangers
a ceux dont je vous ai parl¢ dans la précédente
leeon, sont mieux connus sous le nom de sens;
ils sont au nombre de cing; ce sont le toucher,
la vue, 1’ouie, ’odorat et le gout.

Par le toucher nous connaissons la consis-
tance et la forme des corps; par la vue nous en
apprecions la couleur, la distance et aussi la
forme; par I'ouie, dont I’organe est 1’oreille, nous
percevons les sons; par ’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



les sens guenous 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 reeoit 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 exdcuter les mouvements en deter-
minant alternativement le relachement et le res-
serrement de ces chairs qui garnissent les os des
membres et toute notre charpente osseuse. Ces
modmes nerfs, en determinant des contractions du
gosier et de la langue, produisent des sons et la
parole.

Tel est, mes enfants, le mécanisme de la ma-
chine 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 composé d’'un corps; il areeu 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 oOtres qui nous entourent, nous impose
des obligations, des devoirs; ils vous sont en-
seignes par les ministres de la religion. J'aurai



aussi a vous en parler, parce que la sante et la
vie sont gravement intoressees a ce que ces de-
voirs soient bienremplis. Je vous ferai voir que,
si l'espfece humaine est exposee a un bien plus
grand nombre de maladies que les animaux, cela
tient a la libertdé que nous avons d’abuser des
dons de Dieu et de violer les lois qu’il nous a
donnees autant dans l'interot de notre corps que
pour le bien de notre ame.

Lecon 4°. — De la nourriture provenant des
vegetaux.

Dans la seconde leeon, en vous parlant de la
nutrition, nous vous avons expliqu¢, mes chers
enfants, comment la nourriture, apr&s avoir subi
differentes préparations 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
’'homme va-t-il la prendre? quelles en sont les
propriétés? G’est ce que nous allons examiner
dans cette leeon et les suivantes.

Tous les aliments nous sont fournis par la ve-
gctation et les animaux. La nourriture qui nous
vient des végdtaux se trouve dans lesracines, les
feuilles, les fleurs, les fruits et les graines. Les
matibres alimentaires contenues dans ces diffe-
rentes parties de la plante se présentent sous
plusieurs formes; on y trouve :



lo Une matiére 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 I’etatde gomme; il se trouvedans
les feuilles et les fruits, il est souvent reuni a
d’autres principes d’'une plus grande valeur nu-
tritive. La grande quanlited’herbe que les vaches
sont obligees de manger pour se rassasier prouve
combien les plantes herbacces sont peu nour-
rissantes.

2° Une mati&re sucree. Elle se trouve princi-
palement dans la moelle de certains arbres, dans
guelques racines telles que la belterave et la
carotte, et aussi dans beaucoup de fruits. Elle
possede une certaine valeur nutritive; combince
a d’autres, elle en facilite la digestion, et con-
court ainsi au developpement du corps.

3° Une matidre 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
I’estomac.

4° Une mati&re grasse. Elle est contenue
principalement dans les amandes de certains
fruits. Elle est nourrissante, et, separce de la
plante, elle forme I’huile dont nous nous servons
comme assaisonnement.

5° De Ja fecule. Cette substance est plus nour-
rissante que toutes celles qui précbdent; c’est a
elle que toutes les graines qui servent a notre
alimentation doivent leurs principes nourrissiers.
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Ainsi les haricots, les lentilles, les pois, le riz
contiennent beaucoup de fiscule; il en est de
meme des pommes de terre qui sont une grande
ressource pour les classes pauvres. Toutes les
racines dont nous faisons usage contiennent ega-
lement une certaine guantite de focule jointe &
d’autres principes moins nourrissants.

6° Une mattére appelce 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
donne a la pate, a laquelle on a eu soin de m¢-
langer du levain, la facultdé de fermenter. Sans
ce melange la confection du pain serait impos-
sible.

7° Un principe appel6o Iégumineux. C’est a ce
principe que les vigetaux doivent les proprictes
quiles distinguent, telles que lasaveur, 1’odeur et la
couleur, il est regarde comme trés-nourrissant;
il a une vertu excitante troés-prononcee chez cer-
tains vegetaux, comme les artichauts, les lentilles
et autres legumes. Il favorise la digestion des
autres principes auxquels il est joint et peut par
consc¢quent Otre considerdé comme un assaisonne-
ment naturel.

8° Des sels particuliers qui donnent de la sa-
veur a la mati¢re alimentaire et en aident la
digestion.

9° Enfm tous les vegstaux contiennent, dans
des proportions differentes, une substance a
laquelle on a donne le nem de ligneux parce
gu’elle ressemble au bois par sa composition.



Elle est solide et ne peut ¢tre digérse. Elle
forme la charpente de la fécule et linté-
rieur des fruits, et constitue I’enveloppe des
fruits et des graines. Comme elle r¢siste a I'ac-
tion des organes de la digestion, elle est expulsee
du corps en totalite et forme la plus grande
partie des matiéres excrétées par les intestins.

Tels sont, chers enfants, les differentes par-
ties qui entrent dans la composition des vége-
taux. Maintenant que vous les connaissez, vous
saurez distinguer , parmi les plantes , celles
qui renferment le plus de matiferes nutritives et
qui, par conséquent, sont les plus propresa con-
tribuer au developpement de votre corps et al’en-
tretien de vos forces. Vous admirerez en méme
temps la bonts de Dieu, qui aprepare a ’homme,
dans l'innombrable variete des plantes qui cou-
vrent la terre, comme une table toujours char-
g€e 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 legon suivante.

LECON 5* — De la nourriture fournic par les
animaux.

Les aliments que les animaux nous procurent
sont, en generat, plus nourrissants que ceux qui
nous sont fournis par les vegdtaux. 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
I'animal.

Il 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 mati¢re 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 I'etat de puret¢ dans
le blanc d’ceuf. On lui a donne le nom d’albu-
mine; elle est trfes-peu nourrissante et répond
au mucilage des vegetaux.

2° Une mati&re appelde gdlatine. Elle est
mélee a tous les autres principes et se trouve
principalement dans les os et les tendons. Elle
est plus nourrissante que l’albumine, et tient
dans les animaux, quant a sa val'eur nutritive, le
méme rang que la gomme dans les vegetaux.

3° Une mati&re grasse, designee sous le hom
de graisse. Mel¢e aux autres tissus, ou dsposoe
en masse, cette maliere a une consistance qui
varie suivant les animaux; ainsi elle est liquide
chez certains poissons et trés-ferme chez nos
animaux domestiques. Elle n’est pas d’une facile
digeslion prise isolement; mais, ajoutee aux au-
tres principes, elle les attendrit, et en facilite la
digestion.Elle nenourrit guéreplus quela gélatine
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4° La cbair proprement dite. Cette matifere,
connue sous le nom de fibrine, se composepres-
gue entierement des muscles qui enveloppent les
0s, 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 'animal et occupe le méme rang
que la fecule. Aussi les personnes qui elevent
des bestiaux pour notre nourriture font-elles tous
leurs efforts pour ddvelopper ces chairs qui con-
tiennent des principes si nourriciers.

5° Une matiere appelee par les chimistes os-
mazéme. Melee aux tissus et a la fibrine, elle
donne a chaque espfece de viande la saveur,
T'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 vo-
gétaux. Elle est trs-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 vegc¢taux une mati¢re dure, qui forme
principalement la charpente osseuse et quientre,
en proportion variable, dansfa-oemposition des
autres tissus animaux. ee-tt& ambsWece | jri-c3t
aucunement nourrissante. IElle i”eet.nasdissouto”™\.
par la digestion et est e”~MMe"etfllotalifd"}"'s
intestins. ;e ]

Yoila, chers enfants, les
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qui entrent dans la formation des animaux. Il
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 picce
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 méme 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 gu'il
contient beaucoup de fibrine, et qu’il est par
conseguent 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 nour-
rissante que possible.

Pour completer I’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. lls 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 I'ceuf n’est forme
en grande nartie que d’albumine, matifere blan-
che qui, comme nous I’'avons dit au commence-
ment de cette leeon, est peu nourrissante. Il est
vrai que le jaune contient un principe qui a du



rapport avec 1’osmazéme, ce qui lui donne de la
saveur et de la couleur. Mais il existe en quan-
tite tres-minime et ajoute par consequent tros-
peu a sa valeur nutritive. Le lait est d’'une di-
gestion facile, appropri¢e a la faiblesse de Fes-
tomac des jeunes enfants. Les parties qui le
composent indiquent quelle en est la valeur nu-
tritive. Il contient de l’eau, du sucre, de l’albu-
mine, des sels et une partie grasse; matic¢res
assez nourrissantes pour la premiere pcriode de
la vie, mais insuffisantes pour l’alimentation des
personnes plus avancées en age. Aussi le lait ne
doit-il 6tre qu’un accessoire dans notre nourri-
ture. On lui fait subir des preparations dont nous
parlerons dans une autre leeon.

LreON 6°. — De 1’assaisonnement.

Mes chers enfants, je vous ai appris dans les
deux leeons 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 grande facilite a ¢tre 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 I’homme estoblige au
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travail par suite de la malediction prononcee par
le Createur contre Adam et tous ses descendants;
non-seulement il doit remuer laterre 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 préparation
s’obtient par I’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 leeon 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 Irouve dans les aliments
des principes qui ont la propriete de faciliter la
digeslion, ce sont: les sels, la legumine et I'os-
mazome. La matiore sucree et les acides qui se
trouvent dans les vegetaux, ainsi que la maliere
grasse contenue dans les vegétaux et les ani-
maux, ont la meme propriete; seulement il est
souvent necessaire de leur faire subir une pre-
paration, pour que leurs proprietes irritantes ou
relachantes ne nuisent pas a la digestion.

On donne le nom d’aissaisonnement a toutes
les substances que I’on ajoute aux aliments pour
favoriser la digestion. Tantdt elle agissent direc-
tement sur ’estomac, en augmentant ’action de
cet organe par les proprietes excitantes qu’elles
contiennent; tantdt, 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
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est indispensable a l’alimentation de 1’homme,
et est ajoute avec avantage a la nourriture des
animaux. Pris avec exces, ilirrite et altere I'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 trcs-irri-
tants, mais ils perdent leur acreté par la cuisson
et deviennent des aliments adoucissants. Le per-
sil, le cerfeuil, ’estragon sont excitants a diffe-
rents degres et doivent etre employes modér¢-
ment.

Le vinaigre combind 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 I'huile,
le beurre et la graisse, ont la propriete de ren-
dre les mets plus savoureux, et de faciliter la
digestion ; ils la ralentissent au contraire et re-
lachent I’estomac, quand ils dominent les autres
assaisonnements.

Les corps gras perdent leurs proprietés adou-
cissantes quand il sontchauffes au point de bouil-
lir; alors ils deviennent acres et irritants et
communiquent ces propri¢tés aux aliments qu'ils
assaisonnent.

Les assaisonnements employ6s comme nous
venons de l'indiquer, c’est-a-dire avec modera-
tion, et dans le but seulement d’aider a la diges-
tion sont utiles, indispensables méme pour beau-
coup d’aliments. Mais malheureusement nous
voulons que les mets soient trés-agreables au gout



et qu’ils excitent a manger au dela de ce que
I'estomac peut digerer. De la qu’arrive-t-il?
c’est que ’estomac fatigue de ce surcroil de tra-
vail, altere par l'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 I’'homme de bonne choére
trouve, dans la satisfaction méme de ses sens, le
chaliment de sa gourmandise.

LEeON 7e. — De la euisson.

Tous les aliments, a I’exception de certains
fruits et de quelques legumes, doivenl subir I’ac--
lion de la chaleur pour etre digeres par ’estomac
de I'homme. La chaleur en modifie la composi-
tion : elle epaissit et durcit les matiere fibreuses
et gelatineuses des viandes; elle attendrit les tis-
sus des racines et des tiges et la graine des ve-
gétaux ; aidee par l’action de l'eau, elle gonfle la
fécule 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 rotis-
sage, ouindirectement, c’est-a-dire par le moyen
de I’eau a I'etat d’ebullition.

L’action directe de la chaleur est particulifere-
ment employee pour la pr$paration 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
maticres susceptibles de se dissoudre, telles que la



gelatine, la graisse et I’'osmazome, s’en ecoulent
lentement, et la plus grande partie, lorsgue la
cuisson est bien dirigee, reste dans le morceau
de viande, ’attendrit, lui donne une saveur agrea-
ble et le rend trés-nourrissaut. Cette maniere 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 cuissona I’aide de I’eau est la plus employee
dans les petits menages. Quand on ne met dc
I’eau qu’autant qu’il en faut pour tremper les
viandes ou les legumes, ce proced¢ s’appelle
cuisson a court bouilton. 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 trés-nourissant, agreable au
goul et d’une facile digestion.

Quand on fait cuire les legumes et les viandes
dans une plus grande quantite d’eau, c’est avec
Uintention d’obtenir un liquide nourrissant au-
guel on donne le nom de bouilton. Ce bouilton
contient tout ce qu’it y a de soluble dans ces le-
gumes ; 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 substantietle.

Le bouilton peut etre obtenu avec toutes les
viandes faites, et qui, preparees autrement, se-
raient dures et difliciles a digerer. Certaines par-



ties du bceuf et du porc ne sont pas autrement
employdes. Les Iégumes dont on se sert le plus
ordinairement dans la confection du bouillon sont
ceux dont la saveur est trés-prononcée, comme
les choux, les navels, les carottes et les poireaux,
qui servent en m¢me 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 mets 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 preforable a toutes ces
pates si variees de forme et de nom dont on fait
des potages; ¢tant forme de farine qui a subi la
fermentalion, il estplusl¢ger, 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 ’homme.

LEeON 8'. — De la fermentalion.

Pour faciliter la digestion de certains aliments,
on leur fait subir une preparation que I'on d¢si-
gne sous le nom de fermentation. Lorsque des ma-
tiéres organisees fermentent, il s’opére en elles
des changements qui en modifient la nature et la
composition. C’est une opération que la chimie
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explique. Je vous dirai seulement les effets prin-
cipaux gu’elle produit.

Quand les mati¢res organisees sont placées
dans des circonstances qui favorisent la fermen-
tation, elles sechauffent, se ramollissent, se de-
composent, et de nouveaux principes se develop-
pent. Ces differents phénomenes, que tout le
monde peut constater, sont bien apparents dans
la fabrication du vin, du cidre et de la bicre; 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 d¢layée avec de
I’eau, et cuite, fournit un aliment difficile a di-
gérer, et, par suite, fatigant pour l’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 fécule se rom-
pent, le gluten se gonfle, et il se dbéveloppe des
gaz qui forment des vides dans la p&te. Lors-
gu’elle est arrivee a un ¢tat 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-
tforement digeres. On reconnait que le pain
est de bonne qualit¢ et bien fait, lorsque la mie

B.
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presente une couleur blanche ou jaune clair, et
guelle contient de petits vides ou alvcoles 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. Il doit oOtre ren-
ferme dans un endroit frais et ferme pour empé-
cher gu’il ne se desseche, ce qui en rendrait la
mastication penible et la disgestion laborieuse.

Je ne vous ai parle du lait qu’a I'état naturel,
a I’etat frais. Abandonn¢ a lui-méme, il ne tarde
pas a se decomposer. Il se separe en deux par-
ties, I'une liquide et I'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 legore, forme la couche superieure, et le
caille qui compose le reste. La creme elle-méme
contient deux parties qui, agitees violement pen-
dant un temps plus ou moins considerable, se
separent et forment I'une le beurre, et l'autre
une mati&re liquide appelee lait de beurre. Lors-
que le caille, seulou melang6 a la crfeme, est se-
pare 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
s¢paree. Le sel qu’on y ajoute, lorsque Fon veut
les conserver, en facilite la digestion. Lorsqu’ils
ont ferment¢ 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
nature des preparations qu’on leur fait subir,
que du soin et du temps apporles ala preparation,
et surtout de la bonté 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 generat,
il faut les conserver dans des lieux humides,
privés d’air.

Au surplus, quel que soit leur mode de prs-
paration, on peut apprecier Jeurs proprictes ir-
ritantes par 'impression gu’ils produisent sur les
sens du gout et de ’odorat. Les fromages forts,
il est vrai, facilitentla digestion ; mais,pris avec
exces, ils ont tous les inconvenients des assaison-
nements trop energiques.

LreON 9. — De la conservation des aliments.

Les procedes les plus ordinairement employs$s
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.
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Le salage fait perdre aux viandes une partie
de leurliquide, la chair en est plus dure et moins
nourrissante , et si elles n'ont pas eté debarras-
sees du sel dont cette preparation les a penetrces,
elles sont acres et irritantes. Elles ont besoin de
cuirelongtemps, et il convient, pour en diminuer
I'acrete, d'y ajouter des Iégumesetd’autres assai-
sonnements adoucissants. Les viandes sal¢es 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 conservoes par l'action de la fu-
mee ont les memes inconvenients. Elles sont
plus ou moins dessechées et impregndes d’un
principe acre qui provient de la fumee. Elles
sont d’une digestion laborieuse, irritent 1’esto-
mac, Ochauffent, altferent le sang et favorisent
le developpement de maladies chronigues. Il ne
faut les employer qu’apres leur avoir fait subir
une preparation qui les attendrit et les dépouille
aulant que possible de leur acretd, et méme avec
ces precautions, elles ne doiveat pas Stre une
nourriture habituelle.

Je ne vous parle pas de toutes ces prdparations
difficiles et couteuses, imaginses pour conserver
frais des legumes et des fruits ; je vous recom-
manderai seulement de renfermer dans des lieux
bien secs les legumes destinds a la provision de
I’hiver, tels que les haricots, les lentilles, les oi-
gnhons; quant aux racines, telles que les carottes



et les pommes de terre, elles demandent a Otre
conservees dans un local legdrement humide et
prive d’air. Les fruits ne se conservent que dans
unendroit sec, bien fermo et dont la temperature
puisse ¢tre constainment maintenue a peu pres
au msme degrd. 11 en est de m$me pour les pru-
nes, les pommes et les poires que Fon fait sdcher
au four pour dtre employees pendant I'hiver.

Lecon 10e. — Oes boissons.

Mes chers enfants, toutes les substances dont
je vous ai parle dans les leeons precddentes sont
principalement destinees a fournir a notre corps
les materiaux solides necessaires a son entretien
et a son developpement. Mais notre corps con-
tient aussi des liguides ; it en sort continuelle-
ment par la peau sous forme de transpiration ;
une partie est melangee a Fair qui s’dchappe de
nos poumons, et le reste et sdcretd par les reins
et constitue l'urine. Lorsaue, par suite de ces
pertes, notre corps eprouve quelque malaise,
nous en sommes avertis par cette sensation que
vous connaissez sous le nom de soif. On satisfait
a 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 ,“Msst)ns
boissons aqueuses, les boissor$ fSrmentees fef

les boissons aromatiques. Nous dirojis 4jn
mot sur chacune d’elles.



L’eau pure, I'eau sans addition de substances
¢trangeres, est la boisson la plus naturelle, la plus
propre a fournir au corps les liguides 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 roégle, si la plu-
part d’entre eux, a cause de leurs fatigues,
n’avaient pas besoin de boissons fortifiantes ou
plutot 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 6lre claire, sans
odeur ni couleur, faire bien cuire les Iégumes
secs et dissoudre completement le savon. Les
eaux pluviales recueillies dans des citernes bien
conslruites et bien entretenues ont ces qualitds.
Gelles des puits souvent crues cuisent mai les
legumes et ne dissolvent qu’incompletement le
savon. Elles fatiguent I’estomac et peuvent com-
promettre la sante. Les eaux de source ont sou-
vent les memes inconvonients ; on ne doit s’en
servir qu’apros les avoir eprouvées. Les eaux de
rivicre sont ordinairement meilleures, parce
gu’elles sont composees ala 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



a l’'accumulalion des pluies, seraient saines si
elles n’¢taient 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 remarqué, 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 portce, 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 tros-froid, lorsquele corps est en transpi-
ration. Dans cet etat, on ressent une soif tres-
vive ; on desire des boissons froides ; si I'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.

LEeoN 11*. — Des boissons fermentees.

Les boissons fermentoes sont le cidre, le poird,
la biere et le vin. Elles ont des proprietes exci-
tantes qu’elles doivent a des principes qui se sont
developpss par la fermentation. Le plus actif de

T 4
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ces principes est d¢signe sous le nom d’alcool.
Le cidre provenant du jus de pommes, auquel
on a melange plus ou moins d’eau, est une bois-
son saine, desalterante, facilitant la digestion, et
assez fortiflante pour entretenir les forces de
I'ouvrier. Le cidre doux qui n’a pas fermente n’a
point ces proprietesbienfaisantes ; s’il est agréa-
ble au gout, il fatigue 1’estomac et meme le d¢-
range, lorsqu’il est pris en trop grande quantite.

Le poire a les memes avantages que le cidre,
seutement il est plus excitant. Pris sans eau, il
agite, porte aux nerfs et détermine des douleurs.
Il est des personnes qui ne peuvent sy habituer.
C’est la boisson qui convient le mieux, pendant
I’hiver, aux ouvriers qui ont des travaux penibles.

La biere, resultat de la fermentation de I'orge
auquel, au moyen de la fleur de houblon, on
joint un principe amer, a les memes propriétes
que le cidre et le remplace avantageusement dans
les pays ou manquentles fruits a cidre. Ces bois-
sons, pour Otre saines, doivent 6tre bien faites et
non avariees. Quand le cidre n’est pas depos¢
dans une cave ou cellier qui le soustrait aux va-
riations de la temperature, ou bien quand ilreste*7
trop longtemps en vidange, il devient aigre, et
dés lors il irrite Testomac et lesintestins, et rend
malade; cet inconvenient est tres-frequent pen-
dant la moisson, ¢poque a taquelle il en est fait
une grande 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
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force du vin est plus ou moins grande, selon qu’il
contient plus ou moins de ces principes, et
il différe 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, donne une activite
favorable a tous les organes; il d¢lasse les mem-
bres fatigues et permet de prolonger un travail
penible; il active les sens et I'esprit, et fait, en
un mot, éprouver 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
suite d’une perversion morale qu’on ne saurait
trop deplorer, est souvent prise avec exc6s, uni-
quement pour flatter I’organe du gout, afin de
s’egayer, comme on dit; si on continue de boire,
les idees se troubtent et on tombe dans le delire.
C’est I'ivrognerie, cet ¢tat de dégradation qui
place I'hnomme au-dessous de la brute. Cette
boisson alors agit comme un poison, affaiblit les
organes, pervertit le coeur et l’esprit, et detruit
le corps.

Les liqueurs et entre autres I’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,
qguand 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
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aussi tousles inconvenients du vin, et a un degre
beaucoup plus prononce, parce que I’alcool, qui
en est le principe actif, etant plus concentre,
L’action gu’il produit sur I’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 tres-frequents; il n’y a pas de
maladies epidemiques, de cholera si redoute, qui
fasseautant de victimes. Dieu veuille, chers en-
fants, 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 leeon.

Lecon 12¢. — ®es boissons arosnatiques.

Mes chers enfants, les boissons dont je vous ai
parle dans les deux leeons 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 pres
les memes propri¢tes que les boissons fermen-
«tees; elles sont ¢chauffantes, 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
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de ces contrees, ils conviennent ¢galement dans
les contrees humides, ou la temperature 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.N’en usez qu’avec moderation. Elles
ont moins d’inconvenient mélees 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 6tre 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 ¢tre une infu-
sion, c’est-a-dire que I'on verse de I’eau bouil-
lante dans le vase gni contient les fieurs ou les
feuilles ; on couvre le vase, et l'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 'orge, le gruau,
le riz et autres, exigent une d¢coction prolongce
assez longtemps pour que ces graines soient ra-



mollies et 1'écorce 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 I'eau qui v
le contient jusqu’a ce qu’elle soit completemenl
depouillee des impuretes qui montent a la surface
sous forme 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 |
et en buvaut au delade vos besoins, ensuite en|
usant des substances qui peuvent etre nuisibles
a votre santd. Il faut donc que vous adoptiezunej
rfegle de conduite dans le choix de vos aliments
et dans I’heure de vos repas : c’est ce qui consti-
tue le regime.

il y a, mes enfants, autant d’inconvenient ai
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avoir un regime trop recherche, qu’un regime.
neglige ou compose de mauvais aliments ou de
mauvaises boissons. Dans le régime, 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, ¢clairee par une
saine morale, nous apprend ctre les meilleurs.
Ainsi, il est de réglc 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 et¢ don-
nee par la nature pour nous avertir que notre
corps a besoin de nouvcaux materiaux destines
soit a le developper pendant la jeunesse, soit a
reparer les pertes qu’il fait continuellement.
Cette sensation doit donc etre salisfaite; autre-
ment le corps souffre, et it ne tarderait pas a
perir, s’il etait prive de tout aliment pendant un
certain temps.

Du’un autre cote, 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 ¢tre 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
¢tre lapproches. Quatre repas peuvent étre ne-
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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 per-
dent moins; deux repas peuvent satisfaire aleurs
besoins.

Les heures de repas doivent otre reglées.
L’estomac s’accoutume a fonctionner a la meme
heure, et il digfere mieux guand il rfest pas de-
range de ses habitudes. Si, au contraire, il est
derang¢ dans ses fonctions habituelles, la diges-
tion se fait mai, les aliments ne profitent pas, et
il souffre. Il est donc utile que vous sachiez ce
qui peut compromettre la digestion. Mettons en
premiere ligne la reprise inimediate, aprfes le
repas, d’un travail actif ou d’'unexercice violent.
L’usage accorde a I'ouvrier une heure pour cha-
cun de ses repas; qu’il le fasse pendant la pre-
miere 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 I'on prenait les bains quel-
ques inslants aprfes avoir mange; il faut donc
attendre, pour prendre un bain, que la digestion
soit completement terminée, ce qui n'a lieu
gu’aprés un intervalle de trois heures au moins.

Pour ce qui regarde les differents mets qui
entrent dans la composition des repas, ils varient
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selon la saison et le pays. En génsral, les repas
doivent ¢tre pour tous assez nourrissants et d’une
digestion facile. Pour les ouvriers, il faut qu’ils
reunissent a ces avantages celui d’étre 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 nourri-
ture de I’'homme, il vous sera facile de choisir
celles qui seront approprioes a vos besoins.

Je vous ierai aussi observer que le maigre,
qui nous est prescrit par 1’¢glise a certains jours
et a certaines epoques de l’annee, est trEs-favo-
rable a la sante, parce qu’un régime 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 Otres qui
couvrent la terre, eprouve un etat de surexcita-
tion dont les facheux effets peuventotreprevenus
par l'usage d’aliments maigres pris a cette
epoque.

LecON 14'. — Sur les vetements et halntations.

Pour que les fonctions de la peau s’accompli&
sent sans le moindre obstacle, c’est-a-dire pour
gue rien ne s’oppose a ce qu’elle livre passage



aux matiAres qui doivent ¢étre expulsécsdu corps,
elle doit etre revotue de maniere a Otreprotegee
contre les variations de Fair et les intemperies
des saisons. Les vétements 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 forme a donner aux vstements, 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 mode regient, selon leur
caprice, la matiere et la confection des habille-
ments. 11 ne nfappartient pas de lutter ici contre
les usages reeus, ni d’etablir rigoureusement de
qguelle maniere les differentes espcces de vcte-
ments devraient ¢tre 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 revotus d’un
pantalon dont le tissu doit varier selon la saison;
il doit 6lre soutenu par des bretelles et une cein-
ture qui servent de soutien au ventre de maniere
an’en pas gener le developpement. Le tronc et
les bras sont recouverts de vétements que I'on
désigne sous le nom de gilets, habits, blouses.
L’etoffe de ces vctements, ainsi que des panta-
lons, doit varier aussi selon les saisons; ils
doivent etre amples, et ne géner en rien les
mouvements des bras et de la poitrine.
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Les jambes et les pieds sont protdgc¢s par de
plus petits vétements. Les bas appligues sur la
peau sont d’un tissu plus ou moins chaud selon
la saison. Il faut les changer souvent parce qu’ils
se salissent promptement. Les pieds en contact
avec le sol ont besoin, en outre, d’dtre garantis par
des chaussures impenetrables et resistantes,
pour que la marche soit ferme et qu’ils soient a
I’abri de toute blessure. Ces chaussures, aux-
guelles on donne le nom de bottes, de soiriiers
ou de sabots, ne doivent 6tre ni trop longues ni
trop ¢troites. Le col chez les hommes est garni
d’'un lien qui a reeu le nom de cravate. Cette
partie de notre habillement a eté introduite par
la mode, et n'est d’aucune utilité. Pour qu’elle
n'ait pas d’inconvénients, il faut eviter de la
serrer.

Les cheveux sont le votement naturel de la
tote; nos habitudes nous obligent a en diminuer
la longueur. Pour soustraire la tétc aux intem-
peries des saisons, il est necessaire de porter
une coiffure ; elle doit ¢tre legfere dans les temps
chauds, plus, ¢paisse dans les temps froids, et
composcée 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 tote.

On s’expose a contracter des maladies en gar-
dant sur le corps des votements 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



ou les vOtements pourront o&tre renouvelds.

Outre les votements dont nous venons de
parler, ’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 auguel on a donne
le nom d’habitation.

Les habitations sont favorables ou nuisibles a
la sants, selon qu’elles sont plus ou moins bien
disposees. Elles sont favorables a la santd, si
elles sont s6ches 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 entiérement
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 fendtres restent constamment
fermees. Dans ce cas, Fair n’etant pas renouvele
exerce insensiblement sur le sang qu’il psrotre,
et, par suite, sur tout notre corps une action qui
engendre des maladies graves, et abrege la vie.
De la la necessito delarges fenetres mobiles, que
Fon doit ouvrir chaque jour, méme 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
vici¢ de l'appartement. Ces precautions sont
surtout indispensables pour les ptdces depourvues
de cheminces, ¢chauffees par un poole, et dans



51 —

lesquelles Fair ne peut entrer que par les portes
quelquefois calfeutrées. Elles sont d’une absolue
nécessite pour les ¢coles et les salles d’asile, ou
Fair vital est promptement absorb¢ par la respi-
ration du grand nombre d’enfants qui y sont ren-
fermes, et généralement pour tous les lieux ou
sejournent un grand nombre d’hommes.

LEEON 15e. — ©e la respiration.

Mes chers enfants, je vous ai parle dans mes
précedentes leeons des aliments destines a nour-
rir notre corps, a le développer, a entrer dans sa
composition. Vous vous rappelez aussi que la
partie nutritive des substances qui servent a no-
tre alimentation est melee au sang. Mais ce li-
quide pur, afin qu’il ait la propriete d’entretenir
la vie, a besoin lui-méme 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 penc¢Ere en mome temps dans les poumons.
La, Fair et le sang, separes seulement par une
peau tres-fine qui en empéche le melange com-
plet, se rencontrent et font un mélange 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 rc¢sultat d’épurer le sang noir, de le vivifier,
et de lui donner la propriete de porter lavie dans



toutes les parties ducorps ou il est distribu¢ par
des conduits que I’'on designe sous le nom d’ar-
tferes. 1l acquiert aussi, par suite de Faction de
Fair, une chaleur plus grande, et de noir qu’il
etait il devient rouge. Ces renseignements Ctaient
nécessaires, 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 no-
tre corps, et une partie est m¢lee au sang comme
les aliments dont nous Nous sommes NOurris.

En genéral, on reconnait que Fair est sain
qguand il n’a pas d’odeur, quand il n’est pas trop
humide, quand on n’eprouve pas de géne en res-
pirant, et quand les hommes et les animaux qui
vivent habituellement dans cet air se portent
bien. Il est ordinairement sain dans les camp agnes
bien cultivées, 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
Ctre altore par beaucoup de causes. Voici les
principales :

L’air est altére dans sa com position par la res-
piration des hommes et des animaux, et par l’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 quile
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.



L’air est encore vici¢ par les gaz malsains
$manant de tous les corps organises qui meurent
et se décomposent. Cette source de mauvais air
est trfes-considerable, parce que tous les Otres
organisés, tant vegetaux qu’animaux qui se to*
vent sur la terre et au milieu des eaux, meureih
et corrompent Fair en passant a Fétat de pourri-
ture. Nous vivons au milieu de ces matieres per-
petuellement en décomposilion, et I’air qui s’in-
troduit dans les poumons est plus ou moins
impregne des gaz qu’elle$ produisent. U ne faut
donc pas s’etonner que Fair exerce sur nous une
si grande inflence, et qu’il porte quelquefois dans
notre corps, en s’y introduisant, le germe d’un
grand nombre de maladies.

LECON 16e. — De l'alt¢ration de I'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-Otre
effrayes. Je vous rassurerai aujourd’hui en vous
disantqueles feuilles des arbres et toutes les par-
tiesvertesdcs plantesont la propricte d’absorbcr
cegaz malsain quisortperpetuellement de la poi-
trine des animaux et de celle des hommes, ainsi
gue 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 opercés dans les regions superieu-
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res, le rendent sain et proprea la respiration. 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 dispos¢ de mantére 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 I'air consi-
dere d’une maniere génerale, il n’enest pasainsi
pour les cas particuliers. L’homme a besoin de
faire usage de l'intelligence que bieu lui a don-
nee pour se soustraire a une multitude de causes
qui corrompent I’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 suite, 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 l'insuffisance
des ouvertures des habitations, par I’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. Il suffit d’indiquer ces causes pour
gue chacun, avec un peu de bon vouloir, puissc
les Cviler.



Lorsqu’un air vici¢ est accumuls dans un lieu
circonscrit, les effets qu’il produit sont instan-
tanes; c’cst ce qui arrive dans les chambres ou
Fon brule du ¢harbon 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 né-
glige d’etablir un courant d’air dans les fosses
d’aisances. Dans ces circonstances, la respira-
tion de Fair ainsi vicie determine I’'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 6tat 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 I’asphyxie du lieu ou il etait tombe, le
mettre au grand air, desserrer ses votements,
faire des frictions irritantes sur tout le corps, et
principalement sur la poitrine, et, s’il reste quel-
gues mouvements de respiration, s’empresser de
les ranimer en plaeant 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-6tre possible de sauver.
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LEeoN 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 l’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, molees 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 lI'urine dont
notre corps doit ¢tre ¢galement dcbarrasso, et
de la partie aqueuse contenue dans Fair qui
s’0chappe de nos poumons. Il sort encore a tra-
vers de notre peau une grande quantite de liqui-
des ddsignés 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
Otre 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-
péche de rejeter du corps toutes ces matieres
gue I’on designe sous le nom d’excretions.

Pour ce qui regarde les soins qu’exigent les
sccretions des intestins, je n’ai rien a vous dire
de particulier. Un bon regime suffit ordinaire-
ment pour que cette fonction s’execute regulie-
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ement. Je veux seulement vous prevenir qu’il

est dangereux de prendre pour se purger tous
tes medicaments que vendent les charlatans
contre la bile, les vents, les glaires et les vers.
Ces prétendus 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 6trc bou-
chees par la crasse ou par la pousstére ; elles
peuvent Stre aussi resserrses par le froid, et
empdcher ainsi de livrer passage a la transpira-
tion ; de la, la ndcessite de tenir la peau propre
et convenablement couverte. Les parties de la
peau, habituellement dccouvertes, telles que la
figure et les mains, exposces a $tre salies par
la poussiere ou autre chose, doivent ¢tre lavees
au moins tous les jours. Les pieds et la tete ou
s’opfere une soécretion abondante de matiAres
grasses demandent aussi un soin tout particulier;
les pieds doivent Otre laves au moins toutes les
semaines, et les cheveux peignés et bross¢s tous
les matins pour deboucher les pores d’ou sortent
des substances grasses qui, en se d$ssochant, for-
raeraient un enduit impermeable. Tout le reste de
la surface du corps n’a pas moins besoin d’etre
nettoy®; 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’ctant pas dans
nos moeurs, je vous demanderai ce qui est a la

3.



portée de tout le monde, de prendre, en usant
des précautions dont nous parlerons dans une
prochaine leeon, trois ou guatre bains pendant
I’6t6 a I’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 propreto soit une chose
deluxe.

Ce que nous vous dirons avec plus de détails
dans une prochaine legon 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.

LEeoN 18e. — De la propreté et de l'ordre.

Dans une précodente leeon, j'ai indique les
mesures necessaires a la propretd du corps ;
mais ces soins seraient insuffisants et presque
inutiles, s’ils ne s’6tendaient pas a tout ce qui
entoure le corps, a tout ce qui est a son usage,
et si enfm I'ordre, insOparable de la propreto,
faisait dofaut.

D’abord la propreté consiste a nettoyer les
vases et les ustensiles qui servent a la prepara-
tion des aliments. lls doivent 6tre laves, es-
suyo0s et conservés dans un lieu sec et a I’abri de
la poussiére. Les vases de cuivre surtout exi-
gent un soin tout particulier. S'ils sont mai 6ta-
mes, ils se couvrent de vert-de-gris, poison
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trés-dangereux et si commun qu’il peut otre
consider6 comme un poison domestigue. Le
meme danger existe, lors méme 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 mdlee aux boissons peut nuire a la santo.
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 s¢journer aucun liguide ; et, si vous
le pouvez, remplacez-tes par des vases d’une
autre matiere.

La proprete doit aussi s’etendre a vos vote-
ments et au linge 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
¢tre renouvelee au moins une fois toutes les
semaines ; plus souvent ineme dans la saison de
I’ete, alors que le corps se trouve dans un oOtat
presque permanent de transpiration. Les autres
YOtements doivent ¢tre aussi tenus dans une
grande proprete.

Comme ils sont conlinaclicmentsalis par les
emanations du corps et pap-le contact des choses
exterieures, il resulte de "cette double cause
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gu’ils sont imprdgnés de matibres acres, irri-
tantes et d’une odeur d¢sagreable. Dans cet (tat,
ces vetements sont malsains et peuvent etre con-
sideres comme un foyer d’infection, fournissant
des gaz qui alterent lair 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.

Il 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 mémc 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 mal-
sains et dangereux. Il vaudrait mieux coucher
sur des matelas qui n’exigent d’autres soins que
d’'étre exposes a Fair par des temps chauds et
srebaltus de temps en temps. A defaut de mate-
las, des lits de paille d’avoine, de foug&re, de
foin ou mieux, de mousse bien séchee, les rem-
placeraient convenablement. Il suffirait de les
renouveler tous les six mois.

Vous aurez donc soin, mes enfants, autant
dans l'intér¢t de votre sante, que pour n’otre pas
un objet de dégout aux personnes avec lesquelles
vous vivez, d’avoir toujours du linge propre sur
votre corps, de battre et de brosser vos véte-
ments avant de les renfermer ou de vous en ser-



vir, d’exposer de temps en temps vos lits au
soleil, afin que les gaz malsains qu’ils renfer-
ment s’en ¢chappent, 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 propret¢ vient se joindre naturellement
Yordre 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 I’ordre dans un mcénage.

L’ordre consiste a assignerune place a chaque
ustensile, a chaque meuble, a chaque votement;
a ne deplacer aucun de ces objets sans avoir
soin de le remettre au lieu ou on I'a pris, a ne
resserrer les vstemcnts et le linge apros le blan-
chissage qu’aprés les avoir soigneusement visites
et raccommodes, s’il y a lieu. Il 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 qualités, l'ordre et la
proprete, sont nécessaires 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
travaillé de bonne heure ales acqudrir. Voila
pourqguoi, chers enfants, je vous engage a pren-
dre, dés I'age le plus tendre, la bonne habitude
de tenir votre corps et vos yétements dans un
¢tat de grande propreto, de mettre en ordre les
objets dont vous vous seryez, soit chez vous,



soit a l'ecole, dc veiller a leur conservation, en
un mot d’étre maintenant ce que vous devez Otre
toule votre vie.

Un exterieur sale et des votements mai tenus
annoncent communément 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
Otre proprement vétu et avoir un exterieur con-
venable. L'ordre et la propretdé necessaires
pour tout le monde sont surtout indispensables
aux familles peu favorisees de la fortune et qui
ne peuvent remplacer leur mobilier si elles le
le laissent doteriorer faute de soins.

Il est facile de suppleer a la richesse ; il ne
faut que du soin, de I’eau et du fil employes avec
intelligence pour donner un certain eciat a des
meubles, a des votements 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
I’aiguille : ce petit instrument bien einployd, bien
dirige’ sera la source de l'ordre, de la propreto,
de 1’economie dans le menage, et, par suite, con-
tribuera a la sante et au bien-etre de la familie.

LECON 19°. — IBygiene des sens.

Mes chers enfants. dans mes precddentes
legons je me suis borne a vous donner des pre-
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ceptes d’hygi¢ne sur les fonctions qui president
a la conservation materielle du corps. Aujour-
d’hui, je vais vous parler de ’hygifene des sens
ou, autrement dit, des sens qui nous mettent en
communication avec tout ce qui existe dans la
nature. Ces organes, comme je vous l'ai deja
dit, sont au nombre de cing; ce sont: le tou-
cher, qui nous fait connaitre la consistance et la
forme des corps; la vision, qui nous en fait ap-
precier la distance, la couleur et aussila forme;
I’odorat, qui nous fait distinguer les odeurs va-
riees qui les caracterisent; I'ouie, au moyen de
laguelle les sons nous sont transmis, et le gout,
qui nous apprend la saveur propre a chaque
aliment.

Ces sens, comme vous voyez, peuvent $tre
considerds comme des espfeces de portes, par
lesquelles entrent les sensations que produisent
sur nous les choses extérieures. C’est aussi par
le moyen de nos sens que notre intelligence re-
eoit des connaissances qui la developpent et
U¢clairent, et s’il arrive que l'un de ces sens
soit affaibli ou perdu, nos facultes intellectuelles
se trouvent par le fait méme amoindries et
comme entravees dans leurs fonctions. De la, la
necessite de les conserver en bon ¢lat. 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
I’extremite des doigts. Concentre dans ce point,
on le designe sous le nom de tact.

Le tact est trés-sensible, lorsque la peau qui
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recouvrc la pulpe de nos doigts est mince et
molle. Chez beaucoup d’ouvriers, cette partie de
la peau etant dpaisse et durcie, la sensation est
amoindrie. La delicatesse de ce sens n’est indis-
pensable que pour les individus specialement
occupcés a des travaux qui exigent de la finesse
et de la precision. Elle est trés-grande chez les
aveugles, qui suppleent par leurs doigts a la vue
dont ils sont prives.

Le sens de la vue peut ¢tre alters par un exer-
cice trop assidu : ce qui arrive lorsque les yeux
fixent continuellement des objets petits et trés-
Cclairee

On prsvientdans ce cas la fatigue des yeux
en les reposant et en les lavant avec de I'eau
fraiche; quelquefois la vue se trouve affaiblie par
suite du grand age; dans ce cas on peuty remc-
dier au moyen de lunettes appropriees au degré
d’affaiblissement. Lorsque nos yeux sont exerces
sur des objets vari¢s et des distances plus ou
moins grarides, nous les conservons longtemps
en bon etat.

Le sens de I'ouie n’est pas constamment en
activite comme celui de la vue; il se repose dans
le silence et méme au milieu du bruit quand par
habitude on cesse d’en ¢tre impressionno.

Les grands bruits, les violentes detonations
peuvent deranger les differentes parties qui fer-
ment 1’organede 1’ou’ie et causer la surdite.

Cette intirmite est due trés-souvent chez les
vieillards a I’accumulation, dans le conduit exte-
rieur de l'oreille, d’une matiere qui s’y forme



sans cesse, s’y durcit quand elle n’est pas enle-
vee, et forme un bouchon qui s’oppose a I'im-
pression du son sur le tympan. On previent cette
surdité en tenant ses oreilles propres; on la
guerit en les nettoyant.

Je n’ai que peu de mots a vous dire sur I’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 matadie quelconque : c’est un bienfait de
la nature; c’est un avertissement dont il faut
profiter pour ne pas prendre des aliments qui
seraient nuisibles. Le tabac apriser, pris habi-
tuellement, affaiblit I’organe de 1’odorat, comme
les substances fortes, acres et irritantes perver-
tissent I’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
mdlent a la salive et a Fair, entrent dans les pou-
mons et I’estomac, passent dans le sang et pe-
nétrent 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 'intelligence et com-
promet la sante.



Le danger que je signale est bien commun
depuis que l'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 morat 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. lls
conviendraient egalement, au moins pour la plus
grande partie, aux animaux qui reclament les
momes 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 superioritd, 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,
I’elephant, le boeuf; soit par l’agilite de leurs
pieds, comme le cert, le cheval; soit par la per-
fection de leurs sens, comme le chien, le chat,
qui ont I'ou‘ie plus subtile, I'odorat plus fm, et
surtout les oiseaux qui ont les yeuxp!us pereants.
Ajoutez a cela qu’ils ont dans la fourrure dont
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tout leur corps est couvert, comme un vélement
naturel qui se renouvelle sans cesse, avantage
dont nous sommes privés.

En quoi consiste donc cette supdriorite que
nous avons sur les animaux? Je vous en ai dit
quelques mots a la fin de ma troisibme lecon;
elle consiste en ce que nous avons reeu de Dieu
une ame creee a son image et a sa ressemblance,
immortelle comme lui, capable dele connaitre et
de I’aimer; intelligente, libre de choisir entre le
bien et le mai. Donsublime, admirable privilege!
qui doit exciter notre reconnaissance et nous
faire benir "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 ’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 I’ame,
comme je le suis du corps. Seulement je dois
vous dire que, parmi ces devoirs, il en est
qguelques-uns dont la violation compromet la
sante du corps, peut entrainer des maladies dan-
gereuses et abreger nos jours. Et il ne faut pas
gue cela vous etonne, mes chers enfants, notre
corps est I’ouvrage de Dieu, aussi bien que notre
ame; il en connait tout le mécanisme, toutes les
parties, infmiment mieux qu’un habile ouvrier
ne connait la machine qu’il afabriquee lui-meme.



11 sait donc mieux que nous les soins que ce
‘e.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 eta 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 interots 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-
tés et toutes les autres miseres que la vie en-
traine a sa suite viendront fondre sur vous,
et vous porterez, dos cette vie, dans votre
corps, la peine de votrc desobeissance aux lois
de votre Createur.

De plus, il existe une union si C¢troite entre
I’ame et le corps, que I'une ne peut 6tre affectee
sans que l'autre ne le soit egalement. Si, par
exemple, notre ame est en proie a la douleur, a
la tristesse, a un profond decouragement, aussi-
toét nos organes ¢prouvent un malaise qui les
empsche de fonctionner regulierement et qui,
s’il se prolonge, finit par se changer en une ma-
ladie 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 inguic¢tude sc¢rieusene vient trou-



bler notre existence, cet heureux dtat nous fait
eprouver une sensation agréable , un certain
bien-6tre qui favorise et rend rogulier I'exercice
de toutes les fonctions chargees de I’entretien et
de la conservation du corps, et, par suite, nous
place dans des condilions favorables a la santo
et a la prolongation de la vie. Voila pourguoi un
malade qui a lesprit tranquille, dont la con-
science est en repos, guorit plus vite et plus faci-
lement qu’un autre qui n’apas cette paix du cceur,
tant il est vrai que la religion embrasse tout
rilomme, et que le corps, aussi bien que I'ame,
a sa part des bienfaits que cette fdle du ciel ne
cesse de repandre sur I’humanite souffrante.

Cette vorite, que vous ne comprenez pas en-
core trés-bien, mes chers enfants, se develop-
pera naturellemenl dans leslegons 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 depos¢ en nous, dans 1'intorét de notre
conservation, un sentiment que I’'on peut designer
sous le nom de prevoyance, parce qu’il nous
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porte & prsvoir nos besoins futurs, a faire quel-
ques provisions gquelques reserves pourparer aux
incertitudes de I’avenir. Ce sentiment existe sous
forme d’instinct chez la fourmi qui amasse tete
pour I’hiver, et qui, sous ce rapport, nous donne
une leeon dont I’homme dissipateur et prodigue
devrait bien profiter.

La prévoyance, lorsqu’elle ne va pas au dela
des bornes prescrites par la religion, est louable,
et le sage, dans les livres saints, semble nous la
recommander, puisque c’est a ce texte sacre que
j’ai emprunte tout a l'heure I'exemple de la
fourmi. L’Eglise méme, dont nous pouvons imi-
ter en tout les sages institutions.permet d’etablir
des caisses de retraite ou de prGvoyance pour
ceux de ses ministres que I’age ou les infirmités
empechent de se livrer aux travaux du saint mi-
nistore.

Celui qui a le sentiment de la prévoyance 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 I’hiver, c’est-a-dire pour le
temps ou la maladie, le chdmage ou la vieillesse
I’'empecherontde 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 prstexte que la cha-



ritd publique viendra a leur secours, lorsqu’ils
ne pourront plus travailler; mais pour suivre
toujours les exemples de 1’abeille et de la fourmi,
vous penserez a I’avenir, vous ne prendrez sur
le gain de votre journee que ce qui sera large-
ment nccessaire a votre existence et a celle des
Otres chcris que la Providence aura confies a vos
soins, etle reste, quelque minime qu’il soit, vous
le metlrez de cote, 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 dépourvu, 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 économies 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
l'aide de votre industrie; enfin, les dernidres
annees de votre vie s’ecouleront paisiblement, sans
aucun de ces chagrins que la mis¢re entraine ordi-
nairement a sa suite. Cependant, mes enfant, il ne
faudrait pas que cette prévoyance fut portée trop
loin, ce ne serait plus de la prevoyance, mais un
amour deregle des biens de la terre, aulrement
dit de I'avarice. Passion funeste, chers enfants;
passion aussi insensée que ridicule, qui fait le
malheur, qui compromet la sant¢, qui trouble le
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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 I'ar-
gent leur Dieu, il est dans ’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 ’homme: un
vieil avare, voila le proverbe.

A volre age, chers enfants, on n’a pas meme
l'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-Otre aussi vous porterait-elle a vous
enrichir par des moyens que la religion con-
damne, que la conscience réprouve, et auxquels
ne craignent pas de se livrer ceux qui sont de-
vores par cette soif insatiable des biens de la for-
tune. Mais lorsque vous serez grands, qu’une
sage prevoyance, tenant le milieu entre I'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 'attachement aux biens de la terre jus-
gu’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



donne la pature aux petits oiseaux et revst la
fleur des champs des plus riches parures. En
adoptant cette sage conduite, vous jouirez d’une
douce tranauillit¢ que les soucis de I'avenir ne
viendront pas troubler.

Lecon 22°. — Travail, paresse.

Depuis le jour ou Dieu prononea contre le pre-
mier homme, en punition de sa desobeissance,
cette terrible malédiction; La terre ne produira
pour toi que des ¢pines, 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 sociéte dont nous sommes membres. Si nous
voulons nous soustraire a cette grande loi, nous
avons a craindre d’en etre punis immediatement
par l'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 ainGne
toujours aprcs elle, tels que le defaut d’ordre, la
malpropretd, la misere et les maladies qui en
sont la suite. De plus, celui qui ne donne pas a
son corps I’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
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vent incapable d’exercer plus tard un mctier qui
exige de l'adresse ou de la force.

Une autre raison, mes enfants, qui doit vous
faire eviter I'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 désirs déregles. Il va trouver des
gens oisifs comme lui, et dans les reunions on
s’occupe a des entretiens contre la religion, con-
tre la charite, contre 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 donne 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 I’exercice pris avec mo-
deration est profitable au corps, autant un tra-
vail excessif et trop prolong¢ 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'oisiveté, nous
recommande le travail, elle sait aussi le regler :
a coto de la loi qui le prescrit, elle a plac¢ la loi
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qui le modére. Sur les sept jours qui cornposent
la semaine, elle en abandonne six aux exercices
du corps, aux sollicitudes de la vie materielleet
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 I'expe-
rience que si I’'nomme travaillait sans interrup-
tion, et si un jour sur sept ne venait pas regulie-
rement le d¢lasser 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 bient6t 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
l'interét hygienique de notre corps que pour
procurer a notre ame l’aliment celeste qui lui
convient, et quiconque la meconnait, outre qu’il
désobsit a Dieu, compromet sa sante et se prive
des douces jouissances que I’homme religieux
trouve dans l’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 délasser nos mem-
bres fatigues par le travail du jour.
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Mais, pour que ce repos exerce sur le corps
une action bienfaisanle et r$paratrice, il faut
gu’il soitrégl¢ 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 se-
lon 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 prolong¢
peut Otre necessaire; il doit etre de sept heures
pour les vieillards. Il faut aussi eviter les veilles
qui se prolongent trop avant dans la nuit, car
elles ¢chauffent le sang causent des insomnies,
¢puisent les forces, et peuvent amener quelque
derangement dans la sant¢. Il y a aussi des incon-
venients a rester trop tongtemps au lit sans dor-
mir . Cedefaut, qui estcelui des paresseux, outre
gu’il prosente des dangers pour I'ame, enerve et
et amollit le corps, 0te a l’esprit son actiyitd, 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 legon.
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 I’ac-
complissement duqueldepend votre vie; mais en-
mdme temps n’oubliez pas que vos membres ne
sont pas de fer, et que si 'ambition ou I'appat du
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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,
Vvous 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.

LEeQN 23*. — Amour du prochatn, envie, colere.

Il 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 répand partout le régne de la con-
corde, qui prévient tous les crimes et soulage
toutes les misfcres; cette vertu, c’esl 1’amour du
prochain, c’est la charit¢ fraternelle.

Vous ne sauriez croire, mes enfants, combien
cette vertu eminemment sociale concourt a I'en-
tretien de notre sant¢ 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 bientot pour faire place au bonheur le
plus pur et aux joies les plus douces.

En effet, celui qui aime sincfcrement son pro-
chain tache de lui ¢tre 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 suite
continuelle de bienfaits. Or, mes enfants, rien
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ne rend plus heureux, rien ne dilate plus le cceur
que l'accomplissement et le souvenir d’une bonne
oeuvre; et comme, par l'influence que le morat
exerce sur le physique, notre ame ne peut Otre
affectee sans que notre corps enressenteaussitot
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
donne contribue a remettre dans lebonchemin.
Nous pouvons donc tous, comme vous le voyez,
pratiquer la charite, 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 t¢tmoignant



de I'amitie a vos camarades d’¢tude, en leur
rendant de petits services. Plus tard, lorsgue
devenus grands, vous connaitrez tout le prix de
la charite, lorsgue vous serez a mome d’étendre
plus loin vos bienfaits, vous vous rappellerez, ou
plutét I'experience vous apprendra tout ce que
peut offrir de delices la praligue de cette aimable
vertu. Comment, au contraire, pourrait etre
heureux celui qui, 6tranger a tout sentiment de
charite, ne connait que I'’envie, et est jaloux et
ennemi de tout ce qui n’est pas a lui. La haine
gu’il nourrit dans son cceur, le déplaisir qu'il
ressent du bien qui arrive aux autres, le depit
cruel gu’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 I’on fait de
I’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
posstdes qu’a ceux qui en sont ’objet.

Lorsque la haine est yiolente, elle s’exprime
par des paroles et des actes qui caracterisent la
col¢re. Dans cette disposition d’esprit, il semble
que la raison est affaiblie; on se sent entrain$ a
injurier, afrapper, a commettre des crimes; rien
n’egale I'’exaltalion d’un homme en fureur, c’est
un etat de veritable alienation mentale, et I’'on
cite raeme des exemples de personnes qui sont
mortes par suite d’un acces de colfere.

Apprenez de la, mes enfants, a c¢loigner de



— 80

votre cceur tout ce qui pourrait en troubler la
paix et porter la moindre atteinte a I’'amour que
vous devez a vos semblables. La douceur et fa
patience, qui sont les compagnes inseparables de
la charite, voila les vertus que vous devez oppo-
ser ala cotere des autres, aux injures que Fon
pourrait vous adresser, au mai aue Fon vou-
drait vous faire.

LEeoN 24e, — Gourmandise, irrognerie, sobriete.

Mes chers enfants, il est un vice contre lequel
Vvous ne sauriez trop vous mettre en garde, a
cause des maux gu’il entraine a sa suite, 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 Otre le partage de la ri-
chesse; elle n’est pas a craindre dans la condition
modeste ou faProvidence vous a places; mais je
ne puis assez vous repeter ce que je vous ai dit
dans une de mes precedentes legons : notre esto-
mac nepeut, sans de graves dangers, recevoir
gu’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 mome de rem-
plir les devoirs de votre etat.



ta 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 contre laguelle je dois vous premunir,
parce qu’elle est tros-repandue, dans nos cam-
pagne surtout, parmi ceux qui n’ont pas le
moyen de se livrer a des repas somplueux; on
U'appelle ivrognerie. C’est le vice de ceux qui
boivent avec excfs, jusqu’a s’enivrer et a per-
dre la raison.

Rien de plus honteux que ce vice; rien de plus
degradant pour I’homme. Celui qui sy, adonne,
non-seulement outrage sonCrdateur, mais, ilde-
vient un objet de mepris pour ses semblables
rend malheureux les étres qui habitent le moérne
toit que lui; et la pauvreté, la maladie, 1’abruti-
sement sont presque toujours les suites de cette
ignoble passion.

Voyez, en effet, un homme qui a noy¢ sa rai-
son 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 bste; que dis-je ! il est descendu au-
dessous de la b¢te...; car, ayant perdu la raison,
il ne lui reste pas médme I'instinct de la béte 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 bogaye, il parle atort et
a travers, il n’y a ni suite, 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 figure 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 mémoire ;
ilfinira par tomber dansun etat complet de stupi-
dite, et en parlant de cet homme on dira : Cet
hommeest 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
I'ivrogne est un homme sans conduite dans ses
affaires, sans ¢conomie dans sa familie, sans
attentions sur ses enfants, sans egards, sans pre-
venances pour sa femme, pour laquelle il a sou-
vent moins de compassion que pour une bote.

Et puis, que de moments, quedejourneesper-
dus ! a toutes les fetes il faut un lendemin d’oi-
sivet¢ 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 pauvret¢, les lambeaux, la fange, la
maladie, la goutte et mille autres infirmites, et
ainsi s’accomplit le proverbe ancien : «. Que
la gourmandise a tué¢ plus d’hommes que le
glaive. »

Voulez-vous donc, chers enfants, que vos or-
ganes se conservent longtemps sains et robustes?
accoutumez-vous, d¢s votre jeunesse, a pratiquer
I’'aimable vertu de sobrieté, a manger et a boire,



avec moderation, a ne donner a votre estomac
que ce qui est nécessaire pour assurer et entrete-
nir votre existence et réparer les forces que I'exer-
cice et un travail de tous les instants vous enls-
vent. Conservez surtout, pendanttoute votre vie,
une grande horreur pour l'ivrognerie, et, pour
gue vous ne soyez pas exposos a contracter une
habitude qui porte la desunion et la misére au
foyer de la familie, ne fréquentez 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 donnse pour
commander au corps, et non pour en Ctre
I’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
I’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 resserr¢, la circulatiou du sang est
troublée; ce liquides’altEre, s’echauffe, la diges-
lion se fait mai, l'appctit disparait, le sommeil
est agite; de la une source de maladies de toute
nature qui peuvent finir tét ou tard par conduire
leurs victimes au tombeau.

Il se rencontre mome des malheureux qui,



— 84

ennuy¢s de la vie ou livrés 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 soci¢te. C'est un atten-
tat contre ses droits que de s’Oter la vie.

Vous Otes encore trop jeunes, mes enfants,
pour avoir ete en butte a ces violents chagrins,
qui compromettent la sante et abregent la vie. 1l
faut donc que vousme croyiez sur parole, quand
je vous entretiens des dangers de la tristesse et
du découragement. Cependant, si vous exami-
nez les personnes au milieu desquelles vous vi-
vez, vous en trouverez qui, en proie a laffliclion,
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 ’homme peut eviter ; ce
sont ceux qu’il s’atlire lui-méme par sa mauvaise
conduite; les peines qui ont cette origine sont
plus cuisantes encore; quand on rentre en soi-
mome, on a conscience que I’'on subit les cons¢-
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 l'attribut de
notre nature et ne peuvent Gire prevenus par la
sagesse humaine, certaines infirmites, des revers
de fortune, la perte de personnes aimces, nul ne



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 eprouvcs.

Prenez donc garde, mes enfants, de vous lais-
ser aller a la tristesse, a I’ennui, au dc¢courage-
ment, lorsgue 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 médme I'unique
rcmede a ces maladies de I’ame, c’est la resigna-
tion, qui courbe notre tdle, 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 ne 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
résignerez comme Job, dont vous avez lu la vie
dans I’Ecriture sainte. Cette resignation vouspr¢-
servera des funestes conséguences de ces mala-
dies de ’ame sur la sante du corps.

Et si, par une autre cause, il arrive qu’une
maladie vousretienne sur un lit de douleur, votre
gucrison rencontrera moins d’obstacles, car I’ex-
périence m’a appris que les malades resign¢s
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guerissent plus facilement et plus promptement
gue ceux qui n’ont pas cet esprit de soumission
gue la religion sait si bien inspirer.

LECON 26e. — Apprentlssage.

Mes chers enfants, j’ai terminé mes leeons
d’hygifene; jeveux, avant de meseparer de vous,
vous donner quelquesavis sur ce que vous aurez
a faire, aprfes que vous aurez quitte 1'école. Vous
allez bienlot prendre un etat, entrer en appren-
tissage, affaire importante dont votre avenir d¢-
pend et qui demande par consequent de la re-
flexion. Souvent vos parents apros avoir examing
vos dispositions, votre sante, votre force, votre
aptitude et aussi les sacrifices nouveaux qu’ils
devront faire, déterminent 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 l’autorite paternelle. Je
dois vous prémunir du danger de cette revolte.

Les exemples d’une vocationscrieuse, inspirce
par une organisation particuli&re, sont rares ; et,
qguand ellesont ce caractére, elles sont reconnues
et approcides par les parents et les mailres, etil
n’y est pas fait résistance; mais souvent il arrive
que ces prctendues vocations sont des caprices



ou des fantaisies d’enfants ¢tourdis 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 Fespc-
rance qu’ils en trouveront une plus douce et
plus commode. Les récits exageres des plaisirs
que Fon trouve dans les grandes villes, racontcs
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 ¢legance, leur
supsriorite 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 libre, ou Fon fait for-
tune. 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
sant¢ et conduisent souvent dans les hopitaux
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 fortune ne se
trompent pas moins : un bien petit nombre 1’ob-



tient, et parmi eux beaucoup succombent & la
peine avant d’avoir pu trouver cette fortune si
desiree. Sachez d’ailleurs que le bonheur n’ac-
compagne pas toujours la richesse, qu’il ne peut
mome exister sans la sant¢ et que vous aurez
beaucoup plus de chances de trouver cet avan-
tage en restant auprc¢s de vos parents. Donnez la
preference aux travaux de la terre ou a I’'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
exposés au chomage comme dans les autres in-
dustries. 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 leeons d’hygiene, je vous
engagerai, chers enfants, a les lire 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
I’ame. Sous le rapport du corps, puisqu’en sui-
vant les rfegles qui y sont tracees, vous Cviterez
tout ce qui peut nuire a votre sant¢; vous serez
par consequent rarement malades; vos membres
sains et robustes, comme je vous I'ai d¢jli 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’¢tre proposee pour modcle a
ceux au milieu desguels vous vivrez. Sous le



rapport de 1’ame, puisqu’en ¢vitanl 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 l'impie ne viendront pas troubler vos
derniers moments, et vous quitterez la vie sans
regret, dans l'attente des biens infinis que Dieu
reserve aux fiddles observateurs de ses lois.



OUESTIONNAIRE DU COURS D’HYGItNE

A £’USAGE DES ECOLES COMMLWALES.

Ire Leeon. — 1° Pourauoi est-il nécessaire d’a-
voir quelques notions sur 1’organisation et
les fonctions du corps humain pour c¢tudier
U’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 Leeon. — 1° A quelles conditions la vie
peut-elle ¢tre 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 Leeon. — 1° Comment la connaissance des
choses exterieures parvient-elle a notre in-
telligence ?
2C Quel est le moteur de la maching humaine
et quelle est sa nature ?

4e Leeon. — 1° D’ou proviennent les aliments
dont I’hnomme fait sa nourriture ?
2® Sous quelles formes se presente la nourri-
ture fournie par les vegetaux ?
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3° Dites quelles sont les proprietés particu-
liéres de chacune de ces neuf substances
differentes qui se trouvent dans les vege-
taux servant a notre nourriture.

5e Leeon. — 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 caractéres 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* Leeon. — 1° Quelle préparation doit-on faire
subir aux aliments pour en faciliter la di-
gestion ?

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 Leeon. — 1° Comment la chaleur agit-elle sur
les aliments dans la cuisson ?
2° Quels sont les diftcrents modes de cuis-
son, et de quelle manisre chacun d’eux mo-
difie-t-il les aliments ?
3° Quels sont les avantages du bouillon ?



8e Leeon, 1° — Quelles modifications la fermen-
tation fait-elle eprouver a certains aliments?
2° En quoi consiste la panification, et a quelles
gualites reconnait-on le bon pain ?
3° Quelles alterations eprouve le lait par la
doécomposition, et quelle est la valeur nutri-
tive du fromage comme aliment ?

9¢ Leeon. — 1° A quoi servent les boissons ou

quel est leur effet sur le corps ?

2° Quels sont les effets de I’eau comme bois-
son ?

3° Indiquez les differentes origines de I'eau
dont on se sert comme boisson et quelles
sont les meilleures?

4° Quels sont les inconvenients de I'eau qui
est alteree ?

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

Ile Leeon. — 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 Leeon. — I°Par quels moyens conserve-l-on
les viandes, quels sont les avanlages et les
inconvenients de ces proced¢s ?
2° Dites les moyens de conserver les Iégumes
et les fruits?

¢
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13e Leeon. — Qu’entend-on par regime ?
2° Quelle regle faut-il suivre par rapport a la
guantité des repas qu'il convient de faire ?
3° A guelles heures doivent-ils 6tre faits ?
4° De quoi doivent-ils ¢tre composes ?

14¢ Leeon. — 1° A quoi servent les vetements
ou quelle est leur utilit¢ ?
2° Quelles conditions doit reunir chaque vste-
ment pour remplir utilement son but?
3° Comment les habitations doivent-elles 6tre
disposees pour $tre salubres?

15e Leeon. — 1° Quelle est l’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 altérer la composi-
tion de Fair ?

16® Leeon. — 1° Par quels moyens la Provi-
dence a-t-elle pourvu a la purification de
Fair ?
2° Quels sont les effets d'un air vici¢ sur la
sante ?
3° Quels sont les premiers soins a donner aux
asphyxies ?
17e Leeon. — 1° En quoi consistent les excre-

tions, pourquoi est-il si important qu’elles
aient lieu reguliorement ?
2° Dites les soins particuliers qu’exige la peau ?

18® Leeon. — 1° Indiquez les soins de proprete
gu’exigent les yases qui seryent a la prepa-
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