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Pour vous exercer 4 bien marcher faites I'exercice suivant:
Marchez, tenez-vous, arrétez-vous, tantdt sur un pied, tantdt sur
Yautre lentement, puis rapidement, ssns hisser la tfte et les
épaules.
*
* *
Les estomacs bien portants digérent admirablement les fruits
g'ils les mangent gux heures des repas; il n'en est pas de méme s'ils

les consomment entre les repas, I vaut mieux aussi en user au
commencenient qu'a la fin du repas.

‘ ***

Prenez grand soin que les fruits que vous mangez soient parfai-
tement s3ins et bien mfirs ; consormés avant leur maturité oum
au-deld ils deviennent nuisibles,

Les fruits acides agisssent comme dissolvants et empéchent
laccumulation des matieres minérales dans le systéme,

*

Conservez pour les dents la propreté la plus stricte, car le
mucus de la bouche: contient ces petits étres microscopignes, econnus
sous le nom d'infusoires et dont le nombre s'éléve a plusieurs
millions. Or, ce mucus est formé, des deébris de ces animalcules,
On remarque surtout ces infusvires dans la bouche des personnes
qui négligent leurs dents, qui s» nourrissent mal, qui mangent des
alimerts en état de fermentation ou qui ont une mauvaise santé. Le
mode le plus prompt pour les détruire est l'application sur les
dents d’une brosse trempée dans I'eau-de-vie ou dans une ligueur
alcoolique quelconque.

***

Pour aérer la plume de vos lits, une journée de soleil et & Vair

suffit, & condition que vous battiez bien la plume avec un biton

mais seulement dans le cas ol le liv n’aurait servi qu’un an. Dans
le cas contraire, il faut un nettoyage plus complet.

M. LE DOCTEUR PROSPER DE PIETRA SANTA

Dans ces temps ot I'hygiéne est dams la bouche de tout le
monde, il m'est agréable d'introduire & mes lecteurs I'un des



