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Les fenitres doivent étre largement ouvertes, quelque temps qu'il fasse, pendant le ménag:-.
Rien de plus mauvais qu~ de balayer une chambre 3 fenétres closes; rien de moins sain que e Lt
referné sans avoir ¢¢ purifié par un peu d'air, et stché ensuite au feu.

Dis que le soleil montre un bout de rayon, vite. tout le monde dehors, «t, pendant cc temps,
inondons Ia chambre de clanté, d'oxygine et de soleil, en ouvrant auss grand que possible. Lo
soleil st Ie plus bienfaisant des visiteurs.  Mais, e temps fit-il maussade ou glacial, ouvrons
€ncore, au moans une beare chague jour.  Quelle que sait ka temperature, avant que de se coucher,

-changrons encore une fois Patmosphire viae par une lange bouffée d"air pur. De I'air, toujours
de I'=ir: vaild Ix meilieure des hygienes.

Ab, = les mites savaient, s les mires voulaient, clles n'aursient presque jamais besomn de
médicaments 1 de mwoedins.

1l
D T importance d une bonne mastioation.

Il est encore des gens qui sourient Jorsque Uon s"avise de beur parler de Putilite quil ¥ a de
micher longuemeent, sxgneusement b nourniture. Tout be monde sait, dit-om, que "o dost
mdcher en conscience b viande, aina que be pain.

Tout e monde be sait, d'accond. mais combien be font 7 Sous le préteste de ménager de tetnges,
beaucoup de personnes avalent en dix minutes or qu'il fasdrait triturer en une demi-heure,  Pois.
Fabatude prise, on continue 3 ingunsiter 2 b hdte des mets noa suffisamment mastiques, of gls
smvent 3 lestomac tant bien que mal, plutét mal que bien. Les promiers temps, Vestomae
w'est jas trop rémalatmant ] puis il se fatigoe du sunmenage imposé par toute otle hourmitare wal
prépenée dont #l a la change: il se dilate. Clest Ia péniode des pesanteurs, des renvais, des diges-
tions difficiles of des mmaux de téte.

Et u Fon continue je méme systéme défectucux, appasaitra bientot la deuxiéme petiode
Le malade o5t pris de tristesse, de nervosité, de somaolence; b vie lui panit insupportable. Les-
tomac ne va plus, ks téte et tout-a-fast prise: c'ost a neurs thénde qui amive.  La neurastivsne
ot la poste par hguelle toutes bes mabadies peasctnent chez nous.

Eh béen, il 0’y aumit presque pas de neurmssthénic i Fon voulit s'astreindre 3 Ia chose 1+
phs:m!utrik- du mond-:

Manger lentement ot micher longuement, car, presque toujours, ia peurasthénie prend sa
souree dans un estomac dilateé ot surmend.

Ceni n'est pas un pamadoxe: c'est dans Pestomac que s'@aborent les Saments qui vont aller
par lintermadinire du sang, vivifier ef nournir toes nos onganes.  Pour acoomplir cetic importanic
fonctzon, Iestomnae devra étre saum.
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11 en est ains: pour toutes le. matidres. Le Directeur transmet 3 ses subordonnés, par tranches,
en_la communtant, Fexpliquant, Ia direction de I'lnspecteur.




