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trds énergique. De 13, pour les indivi-
U8 faibles, &tiolés, 'action si éminem-
:nt f'avorable de Dair de la campagne,
8 bois et des plages maritimes.

’airour rendre . évidente linfluence de
ien ?llr la n.utrlt.ion, pour montrer com-
ualj & qualité de l’air Pemporte sur la
. 14€ des aliments eux-mémes, il suffit
Comparer 1’habitant des campagnes

et Vhabitant des villes.

q

Température.

L'f,chaleur trés élevée expose aux con-
tions et aux hémorrhagies. L’action
l‘rs()-leil brtlant sur la téte détermine
018 le délire, 'inflammation des en-
Ppes du cerveau et des effets compa-
les & céux de la foudre.
anteChaleur ‘8éclfe détermine. une abon-
: transpiration, la respiration et la

ulation 1’accélrent, le foie se con-

stlonne Y]
et
S0uffyq, la nutrition générale en

g

elo
rah

rel:‘ifm":d modéré et sec réduit au contrai-
) ctiv‘}llmmum Pexhalation par la peau,
la g 1t€ du foie. Il est trds favorable a
Utrition,

N ® froid augmente pendant la nuit,
8 nécessité de se couvrir davantage.
‘Mmei] est encore une cause de re-
188ement,

leg f;"id ercessif fait refluer le sang et
Cengy Meurs de la périphérie vers le

le g ®, de la peau vers les poumons, vers
rveay,

80
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2 froid intense arréte hrusquement

lgestiOn,

uci%té de la peau et des organes su-
els, le froid produit les engelures,

mités.gélatmn’ la gangréne des extré-

S~

bg,n]::‘“s un cas de congélation, il faut se
oy 4y 4 faire des frictions avec la main
chaleuec de la neige, pour rappeler la
exp,. ..t 12 vie dans le point qui a 6t6
pm(’her Un grand froid, et ne jamais ap-
&8t oo du fey Iorgane dont la vitalité
Promige. '

L’exercice, en activant la circulation,
prévient les funestes effets du froid.

Une basse température est plus a crain-
dre encore par les nuits sereines, alors
que le rayonnement nocturne, par la
perte du calorique qu'il détermine, dimi-
nue la résistance du corps au froid am-
biant.

Le passage brusque d’une température
i l'autre est toujours dangereux.

Lumaére.

L’impression générale produite par la
lumiére solaire est nécessaire au déve-
loppement de la santé.

La privation de la lumiére améne I’é-
tiolement. La lumidre artificielle n’a
aucun des heureux effets de la lumiére
solaire. L’hygiéne réprouve donc 'abus
des veilles prolongées et des réunions
ol encombrement, les fleurs, les lumié-
res, laissent A peine assez d’air respirable
pour les poumons qui suffoquent, assez
d’air pour entretenir la combustion des
bougies qui palissent.

11 faut éviter la lumidre trop vive ou
la lumiére réfléchie par la neige, la pous-
sidre blanche des routes. On fera usage
dans ces cas de verres conserves de nu-
ance foncée, fumée de Londres par exem-
ple.

Le parasol blanc doublé de bleu est
un excellent moyen de diminuer I'inten-
gité de la lumiére et de la chaleur.

Electricité.

L’électricité s’accumule autour des
nuages et suit les corps bons conducteurs,
comme l’air humide, les arbres, le corps
de 'homme, les métaux, ete. _

Quand le temps est lourd et orageux,
on ¢éprouve un accablement plus ou
moins prononcé.

Il 0’y a pas ici une hygiéne spéciale,
mais la nécessité d’appliquer avec plus
de rigueur lesrégles générales durégime,
de ne commettre aucune imprudence
dont la tension électrique de ’atmosphé-
re doublerait le danger.



