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très nergique. De là, pour les indivi-
4us faibles, étiolés, l'action si éminem-
r4ent favorable de l'air de la campagne,
des bois et des plages maritimes.

,Our rendre évidente l'influence de
r sur la nutrition, pour montrer com-

ble la qualité de l'air l'emporte sur la
qualité des aliments eux-mêmes, il suffitde comuparer l'habitant des campagnes
et l'habitant des villes.

Température.

chaleur tres élevée expose aux con-
8stions1 et aux hémorrhagies. L'action
du soleil brûlant sur la tête détermine
Iarfois le délire, l'inflammation des en-
Ve'PPes du cerveau et les effets compa-

aes à ceux de la foudre.
4 chaleur sèche détermine une abon-

-ante transpiration, la respiration et la
elrealktion l'accélèrent, le foie se cou-
gestiOnne et la nutrition générale en

4 froid modéré et sec réduit au contrai-
,)au iminimum l'exhalation par la peau,
actvté du foie. Il est très favorable à

e froid augmente pendant la nuit,
la nécessité de se couvrir davantage.

Oimmeil est encore une cause de re-
ssemrent.

1e r oid excessif fait refluer le sang et

b0 tr deurs de la périphérie vers le
le r de la peau vers les poumons, verscerveau.

TJI fro.
la htod intense arrête brusquement

1digestion,

perficcté de la peau et des organes su-
la elgs, le froid produit les engelures,

ité glation, la gangrène des extré-

be ans un cas de congélation, il faut se
on e aire des frictions avec la main
ehaîaec de la neige, pour rappeler la

e ur et la vie dans le point qui a été

ro un grand froid, et ne jamais ap-
ester du feu l'organe dont la vitalité

eet eromise.

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

Une basse température est plus à 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
à l'autre est toujours dangereux.

Lumière.

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

La privation de la lumière amène l'é-
tiolement. La lumière artificielle n'a
aucun des heureux effets de la lumière
solaire. L'hygiène réprouve donc l'abus
des veilles prolongées et des réunions
où l'encombrement, les fleurs, les lumiè-
res, laissent à peine assez d'air respirable
pour les poumons qui suffoquent, assez
d'air pour entretenir la combustion des
bougies qui pâlisent.

Il faut éviter la lumière trop vive ou
la lumière réfléchie par la neige, la pous-
sière 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 l'inten-
sité de la lumière et de la chaleur.

Électricité.
L'électricité s'accumule autour des

nuages et suit les corps bons conducteurs,
comme l'air humide, les arbres, le corps
de l'homme, les métaux, etc.

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

Il n'y a pas ici une hygiène spéciale,
mais la. nécessité d'appliquer avec plus
de rigueur les règles générales du régime,
de ne commettre aucune imprudence
dont la tension électrique de l'atmosphè-
re doublerait le danger.
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