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Vo gute p isile1cm, ut, iô (liairman te nauel le,
Sur les flots aizu res qui mnirmiit le cielI bleui
D)ans ta course ralide adtiîrdemt iiiHe
Vogite, volgue tioujors sous le regarud de D ieiu.
Sur il'imimense horizoni pas ilntisomnblretinage,
Un granid cahtIe s'est flit, tout est ti stertelix,
Miais je crains ce repos ptécuseur de l'orarpe,ý
Et ce chianit de la iter (liimoiniite vers les cieux.
Mais si le vi engtiflait les longs plis de nia voile,
Si le flout écutneitx nmugissait tiiaaiit,
Ratlerntii, je dirais conitenîpllant tmîonî Etuile
Marie, à mni secours, sauve tottrIeen fanit.

Zl ÊI'lfI
Montréal, muai 189,5.

POUR LES DAMES

Le satimi duchesse aura les bonn eurs de lat
saison ; 'est avec lniiflue l'on crée touts les
petits vêteimeints que le tenmps, av'ec ses imter-
ittences (le froid et (le eliautl, oblige cil)ortemr.

Mais on île peuit s'en plaindîre, car ils, sont tit
motif de plus de satisfaire nos goûts pour tout
ce qui est joli et seyant1 Entre l'étoffe et lat
doublure, on pose une mousselinie raide dlessi-
nant bien les ondulationis. Chaque pli reçoit
un miotif <le ais, ouvragé et fin. Le tour (lu
cou en mnême satin forme ruche sur' laquelle
on place derrière umn nSoud )ai)illomî à grandes
coques, ce qui lui donne unt cachet de liaute
nouveau té.

Q ue (lire (les omblrelles, si ce in'est qu'elles
sont plus jolies, plus élégantes, pltus luxueuses
que celles (lel'aminée dernière. On rie-sait
vraimient ou le luxe s'iirrêtera c.,r1, polir les
habiller, rinmnx'est trop beanumni trop iiche.
Les unes en noire sont garnies (le gipul,.re
ancienne aux lonigu s pi,întes sý'élev,1Antj~ 1 i
mi-hauteur. D'autres, emtouées (le volants en
mousseline de soie, sonîtd'un vapor(îîx ex-
trêmne. Il s'en fait en crépon plissé coupé
d'entre-deux, tout -s ont des flots de r'ulban au
bout, ainsi qu'à la poignée. Les manches sont
en bois verni le lat couleur' (e l'ombrelle, bleu,
blanc, rose ou mauve. Onu s'extasie avec raison
sur la fraîcheut', la gr'âce le ces délicieuses
fantaisies qui sont le résumné du goût parisien
le plus pur.

Pour' répondre à une question (lui semble
préoccuper beaucounos f0 lectri ces, nous (lirons
qu'il n'exis'e pas le toilette spéciale pour as-
sister' à une pm'emièr'e coiinmumiiiio'i, à une messe
dle mariage ou à un baptéitie. Les toilettes
que1. l'on porte ei es îlifiém'eites circonstances
sont (' toilettes dle ville qui commportent eni
unitiiot toit" les <eqs llgaie(ý<'l'on <lé-
sire, oit qulonu petit dotner, suiainut sa posi-
tion et sa forltune. Mais jamnais cette toilette
ne doit se ftiî'e ei teintes clai es ; ce serait
pêcher contre le goûmt et muanqunei' à toutes les
traditionis délégariice <lue de por'ter une r'obe
(le soie (le couleur claii'e ornée (le dentelle
blanche. Pour assister' à une première coin-
munion ou'à tuni nîam'îae, ces sortes (le robes,
(lui ne peuvent s'associer à un chapeau et à un
vêtement, sont i'ésem'îées pouir les réunions (lu
soir ; elles somnt faites pour les salomns et la Ilu-

imee.
Il est donc entenîdu qlue, pour' les différ'emntes

circonstances qlue nous venons de mentionner',
les toilettes devromnt être (le teinte sonbî'e ou
tout au moins moyenne Baptême, prmemiere
communion, distr'ibution (le prix comnp ortenit
une simnplicte qlui ne mnanque îpas d'èlýganmce
comme- façon et garnuiture. Lat musse dle mua-
uiage seule permet un ('ertain luxe, sans que
rien dénote poumtant l'intentioni (le se faire
remarquer. Il y a eni c -la à obsurv-em une juste
linuiit',, c'est mine afh'ii'e de tact, de savoir
viv're, et "o11 de dlépense et dle goût. La véri-
table élégance a pour bnt <'éviter les dissoni-
nances et l'excès en trop ou en trop peu. Aussi,

malgré les apparences, rien n'est moins frivole
(lue la toilette, c'est elle qui peint le caractère
dle lat femme, qui montre son ordre, son adresse
comme sa prodigalité ou sa parcimonie. C'est
un livre dans lequel on pcut lire ce qui con-
cerne Son esprit, Sa raison ou son défaut de
jugenient, (l'idlées, sa prétention à paraître, à
éclipser les autres femmes, ou la modestie (lui
la porte à s'erýeri et à se faire oublier.

PROPOS DU DOCTEUR

('OMMENT' IL FAUT 'MANGER.

L'hoîiimie éprouve lat sensation (le la failli,
donc il doit mangrem. Il 4prouve la sensation dle
lat so)if, donc il doit boire.

Mais quelle quantité d' aliments ou de bois-
sons doit-il prendre ? Combien de fois par jour
doit-il imanger et boire ? Que doit il faire après
ses repas pour que la digestion se fasse à mer-
veille et qu'il profite ninsi de la nourriture
qu'il a prise ? Autant (le questions auxquelles
nous allons répondre en. quelq1ues mots.

Il est îimpossibîle (le fixer pour tout le inon-
de et d'une mîanière ab)soluie la quantité d'ali-
muents qu'il faut prendre. Telle personne doit
mlanger beaucoup pour se bien porter - telle
autre doit mnanger très peu Il est impossib)le
aussi (le fixer le nombre de repas, car ce nom-
bre doit être subordonné à l'âge de l'individu
et fi sa faim. Mais il est des règles générales
qule l 'oit doit tou jours suivm'e

Ainsi, il ne faut Illanger ni boire que lors-
qu'on al failli ou soif, Car alors' seulement on a
besoin (le nîouveaux matéiiaux pour réparer
les p)ertes qu'a, faites lognse Nous ne
Par'lonis ici, bienl entendu, que (les personnes eni
bonine santé: car les personnes malades doivent
suivre évidemment un réginme alimentaire au-
tre qlue c--lui qule nous indiquons.

On ne doit .janais se mettre à table tant que
le repas précédent n'est pas complètement di-
géré. On évite. ainsi non seulement une indi-
gestion prob)able, niais encore toutes les mionm-
breuses maladlies (le l'estomac qui ne tardenit
pîas à se déclarer' lorsqu'on le malmène ou lors-
qu'on lui dbi.ne trop de travail.

Il est de lat plus liante importance (le régler
ses heures (le r'epas. Si on peut tous les.jours
nliamigyer à heure fixe, à une 'minute près, on
s'en trouve à merveille, car on mnangée imieux,
et l'estomac, habitué à fontionnier à la miême
heure, digère beaucoup plus facilemient quand
il n'est pas dérangé de ses habitudes. Tout le
inondle a pli reimarquer que lorsque l'heure
habituelle lu repas a sonné, l'estomîac réclaine
dle lit nourriture, et on1 sent lit faim. Si, pour
une raison ou pour une autmre, on est oblig-é
d'attendre penltumt un templs a-sez long, l'es-
tomnac ne réclamne plus rien, on n'a plus faimî,
et si l'onit n ,C'est par for-ce. Danîs ces con-
ditions, le repas ne peuit pas être utile à la
santé.

Il ne faut pas reprenîdre trop) vite après avoir'
rîlangnoé. un travail intellectuel ou un exercice
violent. Cela peut interromîpre le travail de
lat digestion et rendre lus ou moins malade.
Il serait, au contrair'e, très utile dle se reposer
ou mieux le faire une petite proimenadle(le
pi'ès (lune lheure.

Il faut éviter aussi ataniit que possible les
prooccupations (le l'esprit, les émotions un peu
vives. Il est beaucoup de personnes, en effet,
qui ne peuvent 1)11 conserver les aliments
qu'ielles ont pris si elles se trouvent assez for-
teillent émotionnées au milieu de leur diges-
tion. Elles ressentent soudainement comme
une espèce de resserrement dans l'estomac, la
dig'estion s'arrête et les alinients sont re jetés.

îLes personne trèsjeunes doivent faire quatre

repas, le matin, à mîidi, à quatre heures et« à
sept heures. A l'âge adulte, et surtout quand
on est homme fait, trois repas sont plus que suf -
fisants, et encore le premier, celui du matin,
doit être très léger. à moins qu'on n'ait à faire
un travail très pénible. Quand les cheveux
blanchissent, deux repu s seulement sont néces-
saires. Les personnes un peu âgées devraient
toujours se contenter le soir d'un potage et
d'unî oeuf ou d'un poisson.

D'une manière générale, pour les vieux
conime pour les hommes faits, le repas de midi
peut être très abondant par-ce que l'exercice
qu'on fait toujours après en facilite la diges-
tion nimais le repas du soir doit être très fru-
ga-l. On dort ainsi beaucoup mieux, et le
matin on se lève plein (le santé. Tout le
inonde a puî remarquer que, pendant la nuit
qui suivait un trop bon dîner, le soîneil était
pénible, agrité, et (lue le matin on se réveil-
lait avec lat bouche miauvaise, des nausées, etc.
Donc, si on peut bien mange r à midi, il est
nécessaire de manger beaucoup nmoins le soir.

Q uant à la boisson, on peut boire du vin,
(le la bière ou du cidre, selon les g'oûts. L'im-
por'tant est de ne pas avaler une trop grande
quantité de liq1uide à la fois. Le vin doit tou-
jours être étendu d'eau au moins par moitie
Ce n'est qu'exceptionnellement qu'on Peut
boire du vin pur modérément.

Le corps humïiain étant composé de ina#é-
riaux très (lifférents, il faut le nourrir avec un
grand nombre de principes alimentaires ; on
doit donc prendlre des alinments (dans le règne

véétL et (dans le règne animal ; on doit mnan-
ger de la viande et des végétaux et varier les
uns et les autres autant que possible.

La nature donne à l'homme les alunants
dlans l'état le plus simple. Pour en tirer le
plus de profit, il ne faut pas trop s'éloigner de
la nature. Ainsi un morceau de boeuf rôti
tout simplement (levant le feu conserve toutes
ses qualités nutritives et se digère bien mieux
que lorsqu'on lui a fait subir les plus savantes
peé parations.

Toutes les sauces stimulent bien l'appétit,
mais elles fatiguent et tourmentent l'estomac,
il faut les év-iter autant que faire se peut.

Nous terminerons donc en disant avec Tou-
telle: La simplicité et la tempérance sont des
sources abondantes de santé et de vie, sans
lesquelles on ne peut espérer la longue cons-
titution ni de l'une ni (le l'autre.

Dr H. VÎGouioux.

POT DE PENSÉES

Le vieux Bismarck vient d'avoir un coup de
sang. Ce nî'est certainement pas (le bow, 8ens.

La chialeur est, dit-on, étouffante à Cuba,
Alors l'insurrection sera vite etoutteée.

Pour g u n iipeup)le (le l'envie d'avoir un
at-e, il n'est rien (le mîeilleur qlu'un tyran.

C'est un remèdle sWuc'QUf.

C'est drôle- on appelle la nuit la reine (les
týnèI)i'es. Cependant, elle règne (lès qu'elle est
tomflbée.

Les paysans mie veulent pas de mal aux
nuages. Cependant, rertai ris jours d'été, ils les
verraient ce'' avec plaisii'.

Guillanie d'Allemagne vient de se comnan-
der un sceptre massif: Il aura beau être en or,
ce ne sera jamnais qu'un bâton <le sire.


