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JourNaAL D'Hydiing PoPULAIRE,

« Bt bien 1,de par la parole autorisée de
« M. Proust, ce n'est 13 qu’une légende,
¢« qu'une vaine illusion.

« En quittant le fauteuil de la prési-
« deuce do la Société de médecine pu-
a blique et d’hygidne  professionnelle, le
« jeune Yospecteur général des services
« sanitaires de France g'est 6crié :

“ Nous sommes devenus le centre au-
¢ tour duquel est venuo se grouper une sé-
* ric de Sociétés provinciales et étrangdres
 de méme genre.

“ Ho France, la direction rigoureuse-
“ ment scientifique donnée actuellomont i
“ I’hvgidne est sans contredit, pour une
“ grande part, Pceuvre de notre Société.
“ Co qui constitue-en effet son originalité
¢ propre, c'est qu’elle a nettement indi-
“ qué dans quel sens 'étnde, et 'applica-
“ tion de I’bygiéne, doivent dtre aujour-
¢ d'bui engagées.

¢ Dans les Congrés internationaux de
¢ Paris, do Turin, de Géndve, de Ja Haye,
“ c'est elle qui a présenté et représenté I'hy-
¢ giéne frangaise. »

 Quelle modestie, Messeigneurs de 1'hygi¢ne

[officielle
¢ Heureusement le soleil, luit pour tout le
[monde !

*

* ¥

Nous répondons avec bonheur & ce « 8a-
lat amical» que vous devez, Amis Con-
fréres, considérer, comme signe de rallie-
ment autour du drapeau de la Société
Frangaise qui compte avec le Journal
d’Hygidne et qui a pour objectif le « salus

populi » dans la vulgarisation de la science .

hygidnique.
yEien Dr J.1.D.

HYGIENE DES PERSONNES
SEDENTAIRES.

Avant d'entrer en matiére, il est bon de
remarquer que ceux dont Yesprit est hivré
wux travaux intellectuels et qui, vivent se-
dentaires deviennent plus sensibles que
les autres dl'influence des nerfs.

Habitation,—La chambre 3 couohﬂr’

gera au midi, elle sera alors séche et
chaude et plus saine. L’humidité est un
dissolvant, un affaibliseant pour les per-
gounes merveuses surtout. Qui n'a pas re-
marqué que toute la machinoe humaine se
distend ot se trouve mal 4 l'aise les jours
de dégel et de brouillards ? Donc ne pas
arroser dans une maison quand on doit y
rester en mémo tenps.
Régime.—Régime simple et substantiel,
Viandes bouillies, roties, eto.
Boissons,—Le vin (comme les autres

'boissons fermentées) agit sur lo systdme ner-

veux en général. Il grise, il porte 4 la téte,
il endort le cerveau et si bivn quo toates
les autres fonctions se trouvent entrainées
Les jambes fléchissent, l'estomac rend ce
qu’il a pris, ete. ete. Done abstention com-
plete de vio, cidre, bidre pour les per-
80nNES DErveures.

Température des aliments et boissons—
Les personnesimprersionnables, nerveuses
doivent tendre & reparer les forces de leur
systéme nerveux. Ur les aliments chands
et la chaleur extéricure généralewment irrite
le systéme nerveux. Les aliments et les li-
quides froids digéreront plus facilement
chez les personnes irritables. Donc Ja
viande, le chocolat, et le bouillon seront
pris froide.

Ropas.—Régularité, macher bien et len-
tement.

Baios anti-nerveux.—Pour les per-
sonnes nerveuses, Récamier couseillait des
bains courts et doux avec ablutions de la
tete et du visage.

L'’ean devra étre de 'eau dégourdie, le
bain devra durer douze 2 quinze minutes
il faut pendant ce temps s’arroser la téle
at le visage A grande ean avec un bol. Il

ost mauvars de se laisser tomber de I'eaun
froide & une grande bhauteur sur la téte,
3 cause de la réaction. C'est avant le der-
nier repas qu’il faut de préference, prendre
Tes hains anti-neryeux.



