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Exercice.—TI exercice doit se prendre| Dans tous les cas et particuliérement en
immédiatement avant les repas. Il faut évi- | temps d’épidémies V’on doit avoir soin de
ter, auss'tGt aprés avoir manger, toute fa-|faire enlever l¢ plus rapidement possible
tigue intellectuelle et physique. | les matidres exerétées,

L'exercice corpore! est expansif, I'exer-| Que coux qui craignent le choléra, la
cice intellectuel est concentrateur. Trop|fidvre typhoide, Ia diphthérie, le croup,

d’exercice physique affaiblit, La vic sé-
dentaire améne un état de torpeur des in-
testins, Alors on peut vaincre la counstipa-
tion par les lézumes, les pommes cuites.
Ezirait de la « Santé Universelle. »

A. G. A, Rioarp, M. D.

LE MIASME FECAL.

Lia science modernc n’a cncore pu se
gaisir de la définition du miasme fécal. Ce-
pendant, il n’y pasa en douter, les faits af-

" firment son existence. (’est un ecnnemi
mystérisux, wmicrobe intangible que nous
dovons fuir si noas voulons échapper & ses
terribles atteintes, Des maitres émineats
dans la seienco, dous ye me fais anjourd’hui
Pécho de lvurs opinions, nous enseignent
que la fidvre typhoide est éminemmest
trapsmissible pur 'air et pur I'ean souillés
des mia-mnes provenant de matiéres fécules.
Les autres malaldies contugicuses, entre
autres le choléra ont un mode de propaga-
tion analogue,

Acceptons ce que I'évidence accumulée
des faits nous démoutre au sujet du trans-
fert des maladies contagicuses par le
miasme fécul, et en méme temps demandons
a I'hygicne lés moyens de le détroire
Ainsi usons fi quemment de fortes solutions
de sulfate de fer ou de sulfate de cuivre
ou encore de la chaux phéniquée que nous
vorser~us toutes lcs semaines dans nos wa-
ter-closets, dans nos fosses d'aisances, Ce
qu'il faut, ce n’est pas sculement masquer
I'odeur, ¢'est déiruire les germes dunge-
reux tenus en suspension dans les déjec-
tions, Lesulfate de fer pulvérisé parait
Yagent antiseptique le plus azsuré.

etc., mettent en pratique avec beaucoup
de soin et confiance les rdgles d’hygiéne
qu'ils tronveront dans ee Journal ; ’hygiéne
est 1a sauvegarde de la santé.

Dr J. L. DEsROOHER,

HYGIENE DES POITRINAIRES.

APPARTIL RESPIRATOIRE.

————

A notre entrée dans le monde, nous com-
mengons par inspirer I'air qui nous en-
toure et qui sert & I'entretien de notre
existence. Au terme de notre vie nous ex-
pirons, c’estd-dire nous chassons l'air

hors de ros poumons, Ainsi la vie com-.

mence par l'iospiration et finit par ’expi-
ration. IL'inspiration et l'expiration for-
ment la respiration. Depuis la premicre
inspiration jusqu'd ce que nous ayons
rendu le dernier soufile, ’appareil respira-
toire ne cesse d’accomplir ses fonctions et
de pré:ider & {'entretien de la vie. On peut
donc dire que la respiration d’un air pur
par son houreuse influence conserve an
corps sa force et son harmonie, qui sont
P’apanage de la santé.

On a que wrop souvent occasion d’ob-
gerver les effets désastreux d’un air 1mpur
surtout dans les classos ouvriéres que la
oi.ilisation moderne condamne & l'usine,
berceau de P'étiolement et de la misére
physiologique. Il est donc important pour
chucun de nous de bien connaitre I'appa-
reil de la respiration, son mécanisme et
&’avoir des données générales sur les mila-
dies qui Paffecte. Les narines, le gosier,
le laryux, la trachée et les poumons cons-
tibuent Yappareil respiratoire,—La poi-



